




























































































































































































الدليل لشخصية الهرأة 


- حقوق الطبع محفوظة للناشر 
الطبعة الاولی ۱۹۹۰ - ۱۶۱۰ 


34 
atan 

۱ سے ح۔ 

للتوزییع والطجاعة وا لنشر 
صرب 1۹527 /۱۱۳- تافو 11۵ ۸۵۷۱۱-۸۱۲ 
تيكس , ¿Cay ELAD 43024 LE‏ لبنان 


الیل تا اه" 


ترجمة واعداد: رندة gil‏ هنا 


=a call 
للتوزية والطب‌اعة والنشر‎ 


Aga 


يختلف کل انسان عن شخصية AY‏ والشخصية المميزة تتوفر عند كل 
الناس عامةء ولكن بنسب وأشكال متفاوتة . ومقياس هذا التميبز يكون في قدر 
التأثير بشكل مباشر أو غير مباشر. 

وبطبيعة الحال فإن بناء الشخصية يستوجب دقة وعناية» وبالتالی فان 
أي شخص لن يصبح محط الأنظار إلا إذا أحسن الاعتناء بشخصیتہ, ` 

من هنا نطرح السؤال: : من هم الاشخاص الذين قد تؤثر شخصيتنا 
بھم؟ طبعاً ذلك التأثير الايجابي؟ إنهم ابناء بيئتنا ومجتمعنا. بدءا من أصدقاء 
المدرسة وحتی زملاء العمل : ولکل منا تأثیره الخاص الذي تفرضه شخصیته 
المميزة» وهذا التأثیر شبیه بالفکر الذي ینبع من أعماق الانسان وکل کلمة 
نتفوه بهاء وکل حركة نقوم بهاء قد توصلنا إلى الغاية المرجوة. ومجموعة 
هذه الأفكار والحرکات تتکاتف بتکون pale‏ ومستقبل ابنائها. 

والسؤال الذي یطرح نفسه هو: هل أن المزاحمة والمنافسة والخصام 
تقید الشخصية وتعرفل طریقها للوصول إلى الغير» وتعطل ميزان التأثیر بحیث 
تهبط درجاته؟ 

الجواب هو النفي» | أن هذا التفاعل الآتي من الخارج يزيد من قوة 
الشخصية toy Y‏ ا ويرفع من مستواها وقدرتھاء ویسهل طریقها 
ويمكنها من حسم مشاكلها بطريقة افضل مما لو کان صاحبها مرتاح البال 
لعدم وجود منافسین. . ولا من ينافسون. 

يعتقد بعض علماء النفس أن شكل الإنسان وحجمه يساعدان بطريقة أو 


° 


آخری على تقريبه من بعض الناس أو إبعاده علهم . 3 فالجسم الفارع والصدر 
العريض والحالة الصحية الممتازة تعطي صاحبها طاقة إضافية لا يتمتع بها من 
لا يملك هذه الصفات. كما أن البعض الآخر من العلماء يشدد على أهمية 
المظهر الخارجي. باعتبار أن له أعظم تأثير. 

ولكن اسماء كثيرة خلدها التاريخ دون أن يكون أصحابها أقوياء 
الجسم وغيرهم ممن لم يكن عندهم أي مسحة من الجمال» ومع هذا فقد 
الشخصية یکمن فى الشخص نفسه. أي تحديدا في ذاته وشخصيته. 

والنشاط النفسي يؤدي إلى تعزيز قوة الجاذبية في الشخصية ويفسر هذا 
النشاط عن تشغیل الارادة التی US pu‏ الحب بأمر معين وال لحاح فی طلبه . 

ومن المؤكد فان باستطاعة کل انسان أن یکون نشیط النفس وبالتالي 
قوي التأثير والجاذبية بغض النظر عن مظهره الخارجي وعن مكانته 
الاجتماعية . 

Lf‏ مکونات الشخصية فتتألف من عدة عناصر أبرزها: 


۲ - العنصر اللفسي الخفي المتمثل بالنشاط السروحي في مجالات 
الحياة العقلية والمعنوية والعاطفية . 

۳ - المظهر الخارجی . 

. الوجه والبدن وشکل الجسم‎ - ٤ 

o‏ النظرة والصوت. 

1 الاخلاق الطيبة الانسانية التی نحقق الا نسجام والتوازن . 

وفي هذا الکتاب نستعرض في الشخصية عند المرأة وتأثیرها. والدلیل 
لهذه الشخصية من = مظهرها الخارجي وأناقتها الخاصة. وصحتها 
النفسية . 





Mm gil الم‎ 





dis as دلبل‎ 





: -ملابسك دليل شخصیتك‎ ١ 
. الملاس والطالبات‎ - 
كيف تختارين الملابس الأفضل؟‎ - 
. ملابسك حسب المناسہات‎ - 
. وشخصيتك‎ BUY - 
. الألوان وشخصيتك‎ Y 
. ۳۔ خطواتك دلیل شخصيتك‎ 
. شعرك دليل شخصيتك‎ - ٤ 
. العینان والحاجبان دليل شخصيتك‎  ه‎ 
الموسیقی وشخصيتك.‎ - 7 
النظارات وشخصيتك.‎ Y 
كفك دلیل شخصيتك.‎ -8 


٠‏ ملاسك دليل شخصيتك 


كان الانسان في الزمن القديم يلجأ للملابس من أجل التستر والوقاية 
من العوامل اوت لکن اب آصبح ری سیت وی في شيء من 
کل «Al‏ فالزي الهندي مشا الذي alae‏ از ts‏ ات 
العادات والتقالید الھندیة بینما انکرته عادات وتفالید آخری. y leg‏ ندیه ال 
فی الصین أو الیابان مثلا يعتبر زياً غریباً وغیر مألوف إذا ما ارتدته المرأة فی 
بلادنا . 
الملابس الیوم هي أيضاً شعار البلد الذي تنتمي إليه. فلکل بلد في 
العالم زي وطني yo‏ یمیزه عن غیره من البلدان . والملابس تطورت كثيراً 
E‏ تطور العصور» 7 بورقة التوت إلى جلود الحيوانات Bk‏ إلى سیج 
وتوفر الخيط الصناعي جعل تجارۂ الملابس رائجھ ds:‏ وهذا ما حدا 
بمصممي الأزياء على التنافس لصنع كل جدید» معتمدين في ذلك على المرأة 
باعتبارها المستهلك الأول لمنتوجاتھم وعلى جيل المراهقين الذين يؤخذون 
بالصرعات الجديدة . . ومن أجل ترویج الملابس ssf‏ یلج a‏ الصناعیین 
ور تیج و ہے ان یاغذ صوراً لهذا 
Uf‏ لماذا يؤخذ الانسان منا بالصرعات الجديدة ولماذا ینفق الكثير من 


4 


المال علی ملابسه؟ هل من dei‏ التستر والوقاية فقط؟ الخبراء يجيبون: «لا» 
OF‏ وراء هذه الملابس Llao‏ نفسية. فما هي هذه الأسباب؟ 
في إحصاء ء قام به بعض علماء النفس علی عدد من الناس ولمعرفة 
علاقة الانسان بملابسه كانت النتيجة التالية : 
O‏ ۳۵ بالمئة قالوا بأن الملابس تشجع على تقبل الغير للشخص وتعمل 
على لفت انتباه الجنس الآخر بشكل خاص. 
٠١‏ بالمئة قالوا بأن الملابس تشبع حاجة الإنسان للتستر والوقاية من 
العوامل الخارجية . 
0 ۲۰ بالمئة قالوا Ob‏ الملابس تدعم ثقة الإنسان بنفسه وتشعره بالرضی 
والاطمئنان . 
O‏ بالمئة قالوا ob‏ الملابس تعکس الفشة الاجتماعية التي ينتمي 
الانسان إليها. 
يؤكد علماء النفس بأن للملابس علاقة وثيقة بشخصية الإنسان وبحياته 
التقسية . فهي تعمل على تدعيم الثقة بالنفس لأنها تصلح الكثير من العيوب 


الجسدیة وتحسّن من مظهر الإنسان ككل . فالمرأة de‏ القامة مثلا يمكنها 


کو میں اناقتها. 

وقد ترضي الملابس Lal‏ ضرور الانسان وتنسیه من أي فئة إجتماعية 
معینة هو. ولهذه الطریقة تستعمل الملابس ک: (حیلة نفسية) فی محاولة 
الارتقاء إلى طبقة اجتماعية ارقى وأغنى . 

الملابس تعكس شخصية الإنسان الذي هو بطبيعته يحب التغيير 
والتجدید. لهذا فان تغيبر موضة الملابس هو متنفس له بقتل الروتين. 


eo 
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الاناقة الشخصية 


لمظهرنا الخارجي اهمية کبری في حیاتنا وفي علاقتنا مع الناس» فهو 
أول ما يعبر للآخرين عن شخصيتناء ومن الواضح آن الشکل الجذاب 
والهندام الحسن يساعدان كثيراً على اكتساب محبة الناس. 

هناك فثة من الناس تعلق أهمية كبيرة على الملابس وغالباً ما تعرف 
هذه الفثة بأناقتها. بعض الفنانين يعتقدون Ob‏ الملابس هي جواز سفر لمرور 
الفنان إلى قلوب الناس. فلا عجب إذا ما رأيناهم ينفقون الملایین على 
أزيائهم ومجوهراتهم . ولا عجب إذا ما رأينا بعض مشاهير العالم (كالملكة 
الیزابیت وجاكلين كيندي)» تصمم لهما أزياء خاصة بكل منهما ولا تصمم 
هذه الأزياء لسواهما أو تنزل إلى الأسواق كموضة سائدة يتداولها الناس. 57 

نعجب إذا ما رأينا بأن مصممي الأزياء والخياطين يجتازون آلاف الأميال لأخذ 
مقاس el‏ فأحد الخياطين الصینیین Sta‏ لديه زبائن في أميركا وأوروبا 
ياتي إليهم سنوياً يأخذ مقاسهم. ويصمم لهم الملابس ويرسلها إليهم . 


الملابس والطالبات 


0 ثیاب للمنزل وللمدرسة وللرياضة : 

١-ما‏ لم پستعمل زي موحل في المدرسة تکون الملابس بسي طة ومريحة 
وعملية. 

۲ - ملابس مصنوعة من اقمشة سهلة التنظیف لا تحتاج إلا إلى القليل من 
الكى والعنایة . 

۳- ترتدي الشابات لهذه المناسبات الفساتین والتنانير والبلوزات البسيطة. 
وتکون عادة لدی می عدة بلوزات eo.‏ ترتدیھا © يه نفسها 
تحمل كثرة اتال 

0 جح اون المناسبات الاحذية المتينة ذات الکعب المنخفض أو 
7 -ما يناسب طالبات المدارس هو أن پرتدین الجوارب القصيرة المصنوعة 
من القطن أو الصوف. أما الجوارب الطويلة الناعمة فتستعمل عادة في 
المناسبات الرسمية . ۱ 


Y‏ - تستعمل ملحقات الملابس البسيطة غير المبهرجة ویعد ارتداء الحلی 
10 - الثياب اليومية غير المدرسية : 

N‏ تكون بسيطة ومريحة ولكن أكشر أناقة من ثياب المدرسة والمنزل؛ 
وتلبس فى مناسبات عديدة. 

۲ ترتدي الشابات لهذه المناسبات التنانئير مع البلوزات البسيطة مع 
الملحقات المنسجمة كالحقائب والقفازات والأحذية المتينة ذات الأكعاب 
المتوسطة . 


A. 0‏ المناسبات الخاصة والاعياد 
١‏ تکون هذه الملابس أكثر أناقة من ملابس المدرسة والرياضة. 
Y‏ تستعمل لهذه المناسبات الملابس الرسمية المصنوعة من الأقمشة 
الثمينة كالحراير ولا تكون هذه الأقمشة سهلة التنظيف في المنزل بل 
تنظف على البخار. وخا باستطاعتنا جعل بدلة سنيطة أو فستان بسيط 
يبدو Lewy‏ بإضافة بعض الملحقات إليه عند ارتدائه . 


: ثياب تناسب عمرك وشخصيتك‎ O 
ملابس تناسب أعمار مرتدیھاء تحاول بحض الفتيات ولو عن غير قصد‎ ۱ 
. الظهور بمظهر السيدات وهذا النوع من الثياب قد يلفت الأنظار إليهن‎ 
ولكنه يعرضهن لانتقادات كثيرة» ولذلك فمن الأفضل ارتداء الملابس التي‎ 
تلائم عمر الشخص.‎ 
یظهروا بمظهر‎ of bab ملابس تناسب شخصية مرتديها: ييحن الشبان‎ ۲ 
الرجال ولهذا تصمم ثيابهم عادة وفق هذه الغاية» أما الفتيات فلا توجد أية‎ 
فائدة لهن من هذا القبيل. إذ أن الفتاة تعتمد الثياب التي تناسب‎ 
أن اللواتي یتمیزن بالأنوثة والنعومة يملن إلى‎ ee شخصيتهاء فيلاحظ‎ 
ارتداء الثياب المزخرفة في حين تفضل الفتاة الرياضية ارتداء الثياب‎ 
تكييف شخصياتهن وفق‎ Ges! وتحاول الفتیات‎ ¿Aza البسيطة والخفيفة‎ 
الألوان فى حفلات المساء کان أخرى‎ Aal; Lu المناسبات فمثلا يرتدين‎ 
۱ فی مناسبات مختلفة.‎ 


۱ - نرث بنية أجسامنا الاساسية عن أسلافنا ولا یسعنا تخییرها تغییراً کی را 
فلهذا يجب أن نقبل بما وهبنا الله به ولا نتذمر من قصر قامتنا أو طولها أو 
نحافتنا أو بدانتنا ولا نحاول تعدیل شکل اجسامنا إلا إذا تأکدنا من أن 
الصفات التي نود تغییرها نانجة عن عوامل یمکن معالجتها وتصحیحها» 
فمثلا تنجم البدانة احيانا عن الافراط في الأكل أو عن عوامل آخری 
یستطیع الطبیب معالجتها. وبالاضافة إلى محاولتنا تعدیل ما یمکن تعدیله 


v£ 


0 


وبالنسبة لشکل الجسم فإنه یمکننا Lat‏ أن نتعلم اختيار الملابس المناسبة 
مما يساعد على تحسين مظهرنا العام . 

Y‏ إذا كنت طويلة القامة ونحيفة فان رغبتك هی اضفاء هاتين الميزتين 
رهن بالقواعد التالية التي تقوم على أساس أن الملابس ذات الخطوط 
العامودية الطويلة اي من أعلى إلى أسفل دون انقطاع تضفي على قوامك 
نحافة وطولا» فى حين تقلل الثياب ذات الخطوط الافقية الممتدة على 
عرض الملابس فى طولك الظاهر. وما يجعلك تبدين أقصر قامة ارتداء 
البلوزات والتنانير المتضادة الألوان» والمعاطف المزدوجة الصدر (أي التی 
لہا صقان سومان تن الات A A‏ تاب 
الواسعة والاقمشة المخططة والأقمشة المنقوشة بالمربعات). 
۱3-۳ اردت أن تبدین أطول وأنحف مما أنت فتجنبي ارتداء الملابس 
المخططة Los‏ واستعملي الملایس ذات التفصیل العمودي والبدلات 
ذات اللون الواحد والاقمشة المتماسکة السیج فهي تزيد مظهرك طول 
ونحافة خلافاً للأقمشة الكثيفة الخشنة مثل «التوید». ومما یجعلك تبدین 
طويلة Laf‏ ارتداء الثياب المستقيمة الضيقة ولا نعني الك dl al‏ 
والأقمشة المخططة عمودیاً والأحزمة القليلة العرضء والتفاصیل العمودیق 
والمعاطف المفردة الصدر الضیقة الطيات. 

٤‏ ۔ إذا کان وجهك مستدیراً «ففتحة» العنق المستديرة والمربعة تجعله يبدو 
آکثر استدارة وأما «الفتحات» المستطيلة والیاقات المديبة فتزيد الوجه 
Ab‏ 

ه إذا OLS‏ وجهك مستطیلا ونحیلا فتجنبى «فتحات» العنق على شکل 
(۷) لأنها تبرز طوله. ويناسبك آکشر «الفتحات» المربعة أو المستديرة 
العالية وان شعت اضيفي الیها یاقات مستديرة. 

انواع الاقمشة التي تناسبك : 

A الملمس‎ As تكون الاقمشة أما خشنة أو ملسای لامعة أو‎ ١ 
1 ناعمة أو رقيقة شفافة‎ Ulf تتهدل . ثقيلة أو خفیفةء وتکون‎ Y جامدة‎ 


عکس ذلك. 


\o 


١‏ لیس هناك قواعد ثابتة ترشدنا إلى اختیار انواع الاقمشة التي تناسبناء 
فيجب على المرء أن يجرب بنفسه أنواعاً كثيرة من الأقمشة المختلفة ليجد 
الصنف أو النوع من الأقمشة المتعددة المناسبة له. 

۳ على العموم تناسب الاقمشة اللينة والخفيفة معظم الناس. أما الخشنة 
الجامدة فتجعل الشخص يبدو انحف مما هوء et‏ 
الشخص النحيل آکثر من غیرها لأنها تلتصق بجسمه وتبرز نحوله. 

٤‏ - تختلف الاقمشة الخشنة الملمس عن الأقمشة الناعمة اختلافاً كبيراً 
وقلما تنسجم هذه الأنواع من الأقمشة بعضها مع بعض. فمثلا لا تنسجم 
بلوزة من «الساتان» مع تنورة قطنية خشنة. بینما تتلاعم تنورة من الجوخ مع 
معظم البلوزات والکنزات الصوفية OY‏ آنواعها متشابهة ونلاحظ أيضاً أن 

بلوزة من الدانتیل تناسب تدورة من المخمل. ولا تكون كلتاهما من 
القماش الناعم . آما بلوزات «النایلون» «والریون» فقد تتناسب أو لا 
تتناسب مع تنورة من الصوف وذلك يتوقف على وجود ما یربط بينهماء فقد 
af ۵‏ خطوط تفصيلة الثیاب الرثيسية ونقوشها قد تجعلك تبدین أكثر بدانة 
أو نحولاً أو طول و ہی عليه. ولکن خطوط سائر أجزاء البدلة 
Lal‏ قد یکون لها اثر حسن أ و سيء. وهذا القول ینطبق Lal‏ على نقوش 
القماش. ولذلك یجب Of‏ تسق خحطوط تفصیلات ثيابنا ونقوشها لتساب 
او می sog eee‏ رهام ناس شر 
منتظمة. فان لبست فتاة بلوزة ذات نشوش كبيرة وتنورة مخططة بخطوط 
عريضة ووشاح منقوش بمریعات فان منظرها لن يكون مريحاً للعين. ولکن 
قد تبدو ملابس الفتاة متناسقة إذا لبست بلوزة بسيطة 2 ووشاحا بسیطاً غیر 
مزخرف مع تنورة مخططة . وان لبست فتاة بلوزة ذات BL‏ مستديرة وزندین 
مدببین مع حزام مربع الطرفین» فلن تبدو خطوط ملابسها وأشکالها 
متناسقة» وعلى العموم كلما كانت اطراف لحز والياقات والأزناد أو 
ثنیات الا کمام متمائلة الشکل ازداد منظرها حسناً وأناقة . 


۱۹ 
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كيف تختارين ملابسك 

E ١‏ كنت قصيرة: 

سيدتي إذ كنت قصيرة القامة» فإن موضة الزنانیر العريضة ER‏ 
أبداً لانها تزيدك قصراً. ولا يناسبك La‏ القماش المخطط بالعرض» أو 
القماش الذي يضم الخطوط الملتقية في الوسط مت لام سا 
المخطط بالطول Ys‏ ترتدي الكعب العالي عدا لأنه يبدو غير منسجم مع 
طول جسمك. بل الأفضل ارتداء الکعب المعتدل الطول وننصحك بارتداء 
الفستان الضیق لأنه يعطيك طولاً آکثر من الفستان المتسع والمقصوص عند 
الخصر . 

- إذا كنت طويلة: 

يناسبك إذا كنت طويلة القماش المخطط بالعرض؛ أو القماش الذي 

يضم الخطوط 0 عند الوسطء تناسبك Lal‏ التنورة والبلوزة مع زنار 
عريض على الخصر أو تنورة وجاكيت ذات الوان متناسقة. يمكنك ایشا 
ارتداء الفساتين الفضفاضة والمكشكشة بعكس المرأة القصيرة . آما 5( گنت 
طویلة else‏ فان الفساتین المقصوصة عند الخصر تناسبك آکثر من غیرها لا 
ترتدي الكعب العالی» بل ارتدي الکعب المعتدل؛ ولذا كنت بالغة الطول 
فارتدي الکعب المنخفض. 
“اذا كنت بدینة: 

إذا كنت بدینة» فیچب أن تتجنيي القماش المطبع أو القماش الذي 
يحتوي على الأشكال الهندسية المتقاطعة أو القماش السميك. وخیر ما يناسبك 
من الألوان هو الأسود والأزرق الغامق والبني» فهنه الألوان تعطيك bs‏ 7 
النحافة . . وعدم ارتداء الثياب الضیقة التي تكشف شکل ك واا أو 
الثیاب الفضفاضة أو المكشكشة أو المزمومة عند الخصر. والتنورة المتسعة 
الأطراف لا تناسبك بقدر ما تناسبك التنورة التي تتھدل من خصرك حتى أطرافها 
بخط مستقیم » شرط أن لا تكون ضيقة جداْ. أما إذا كنت تشكين من الرقبة 


۱۸ 


= 
= 
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السمينة» فان الحلق الطويل المتدلی يناسبك آکثر من الحلق العادي ولا 
تناسبك الياقة العالية بقدر ما تناسبك الياقة المقصوصةء خاصة على شكل سبعة 
(۷). عليك اختیار فساتين السهرة من الألوان الغامقةء شرط أن تكون ذات 
«موديل» ر بسيط وقماش ثمين › ويستحسن أن تکون ذات أكمام ولو قصيرة إ إذا 
کانت يداك سمينتين . 
إذا كنت نحيفة: 

إذا كنت نحیفةء فالثیاب الفضفاضة والمزمومة عند الخصر مع الزنانیر 
العريضة فضا عن الأكمام الواسعة هي خير ما پلائمك . .ثم ان التنورة» واسعة 
كانت أم ضيقة مع البلوزة الواسعت تناسب جسمك النحيل . ولا تنسي البنطلون 
مع القميص الطويل. ولكن يجب أن تراعي انسجام الألوان. آما إذا كانت 
عظام عنقك بارزة» فمن الأنسب أن ترتدي الملابس ذات الطوق؛ أو القبة 
العالية أو الإشارب . تناسبك الألوان الفاتحة أكثر من الألوان الغامقة والأقمشة 
المزركشة والمطبعة أكثر من الأقمشة المخططة. 


۷۲۰ 


ملاسك والمئاسبات 

باستطاعتك أن تبدي انيقة سيدتى دون أن تكونى فاحشة الثراء. فحسن 
المظهر لا نحصل عليه بالمالء بل بالذوق والترتيب ومراعاة انتقاء اللباس فى 
أوقاته. . فملابسك دليل شخصيتك.. فى كل الأوقاتء ولكل مناسبة زيها 
الخاص . ثياب فترة قبل الظهرء أو ثياب العمل أو المدرسة أو الجامعةء يجب 
أن تكون بسیطةء منسقة ولیست باهظة الثمن» أما OLE‏ السهرات والدعوات 
فليس من الضروري أن تكون ذات «مودیل» معقدء بقدر ما وو أن 
تکون من القماش الثمین . وذكاؤك يؤدي دوره في اختيار الثوب المناسب» 

يجب أن تراعي انسجام الثياب بعضها مع بعض. فلا a‏ مثلا تنورة =e‏ 

من الجینز أو القماش القطني الخفيف مع بلوزة حريرية أو العکس . ولا ترتدي 

مثلا ثیابا مصنوعة من القماش المطبع مع غيرها مصنوعة من القماش 
المخطط. أو الثياب ذات الألوان المتنافرة. 
0 آناقنك في الصباح: 

في الصباح لا يسعك ارتداء سوى «التايور» البسيط والبنطلون مع السترة 
. والتنورة على أنواعها مع قميص أو كنزة. باستطاعتك تزيين عنقك بعقد بسيط 

من اللؤلؤ أو وضع فولار مزركش الألوان. في الصيف فستان قطني في الصباح 

يضفي عليك المزید من الحيوية والانتعاش. وفي الشتاء فستان" من الجرسیه 
الصوفي يعطيك الدفء والاطمثنان. والموضة تختلف حسب اختلاف 
الفصول. وللفماش انواع كثيرة ولکل فصل نوعه ولونه لذلك يجب تحاشي 
ارتداء القطن أو التوال فی الشتاء. آما الصوف فهو للأوقات الباردة. واضيفي 
قبات وقبعات الفراء في أواخر الربیم. آما معاطف الفراء فتستطیعین ارتداءھا 
عندما pará‏ في الخریف والشتاء والربیع . وللحفلات والکوکتیل والمسرح 
des‏ ایشا ارتداءھا في جميع الفصول. في إيطاليا تضع السيدات الفراء 
على أكتافهن حتى في الأوقات الحارة وهذا Y‏ يتناسب مع جمیع سیدات 
العالم . . وكذلك لا تضعي سيدتي أبداً قبعة من الفرو الاصطناعي وانت ترتدين 
معطفك المصنوع من الفراء الحقيقي» والعکس هو الصحیح Lal‏ لانك 
بذلك تفقدین فراءك الحقيقي فیمته. 


۳۱ 


6 آنافتك بعد الظهر : 

تستطیعین ارتداء الحراثر في کل الفصول لکن دائماً بعد الظهر ما عدا 
القمصان فھی لکل الأوقات وفي المساء. كذلك الريش› فراء الثعلب الفضي 
8 آاقتك فی حفلات الکوکتیل : 

لم يعد فى أيامنا هذه موضة محددة للمناسبات» بل الأمر متروك لذوقك 
وامكانياتك . باستطاعتك ارتداء اللباس «الهيبي» أو الغجري» أو الساري 


الهندي أو السروال العربي» آو الزي الافغاني . ومهما ارتدیت اجتهدي علی 
أن تكوني أنيقة وتذكري أن البساطة المحببة هي أساس کل جمال. 


cleo O‏ العشاء: 
لمناسبات العشای اهتمی على أن يكون شعرك جید التصفیف؛ وإياك 
واعتماد القبعة فهي لا تناسب هذه المناسبات . آما الفستان فيصلح الطويل 
والقصير منه حسب مناسبة وظروف العشاء. وأثناء حفلات العشاء الرسمیة 
احرصي على ابقاء قفازيك الطویلین في يديك لحين انتقالك إلى مائدة 
الطعام . وللسراويل أهمية في المساء كذلك أناقة الفساتين الطويلة. و 

Lay!‏ ارتداؤها إذا كانت تناسب جسمك. والامر متروك لذوقك Vol‏ وأخيرا 
احرصي علی الاهتمام a‏ 


تاالاکسسوار والمحوهرات : 

ذكاؤك یظهر في اختيارك مجموعة الاکسسوار التي تناسب أكبر عدد من 
قاتا ا ان تختاري اللونین الفضي والذهبي لأنھما ینسجمان مع 
كل الألوانء وإذا اردت بعض القطع أن تكون مطعمة بالألوان فالأفضل ان 
تختاري اللون الأسود أو الأبیض أو البیج ولا تختاري القطع الرخيصة yl‏ 
فليس من الضروري أن تقتني الكثيرء بل اقتتي قطعاً قليلة لکن ثمينة. لا تبالغي 
في ارتداء المجوهرات ob‏ ترتدي العدید من الأساور في كل معصم. او ان 


۳۲ 





ملابسك والمناسبات 


۳۳ 


ترتدي خاتماً في كل اصبع. ارتدي مجوهراتك الذهبية والفضية في النهار 
والمناسبة في الليل. 
6 الحقيبة والحذاء: 

راعي قبل شرائك الحذاء أن يكون لونه منسجماً مع أكبر مجموعة من 
الثياب عندك» وراعي قبل كل شيء صحة قدميك. فقد يكون الحذاء جمیلا 
ولكنه يتلف عضلات قدميك» للمناسبات Lat‏ حذاؤها الخاص» فیجب أن 
يتناسب الحذاء مع ثیابكء ليس من حيث اللون فقط بل من حيث النوعية 
أيضاً. فلا یمکن مثلا أن ترتدي «الموكاسان» مع فستان السهرة. . كما أن لكل 
فصل الحذاء واللون الخاص به. الأسودء الرمادي» والبني للشتای الأبيض» 
البيج» الأزرق وغيرها من الألوان للصیف, الکعب العالي الرفيع لا يتناسب مع 
البنطلون» مع att‏ 3 مألوفا یجب Of‏ تنسجم الحقيبة مع الحذاء ومع الثياب 
La‏ في الزيارات والدعوات الرسمية. وان کان هذا لیس Ks‏ في الأيام 
العادية . حيث بامکانك حمل حقيبة من القش أو القماش أو الجلد. والحقيبة 
التي تعلق بالكتف ليست مناسبة للزيارات الرسمية. وللسهرات حقائب خاصة 
وتكون عادة صغيرة الحجم ومصنوعة من «الساتان» المحلى بالخرز وغيره. 


Y£ 


الاناقة وشخصيتك 
a a‏ العالم أناقة. 


pre a 6 هل‎ Sl بالمال بل‎ ER 172 a 
من خمسة فساتین. فكيف تبدين ثرية‎ AST تقتني‎ N مصممات الأزياء العالميات‎ 


بقروش قليلة؟ 
إليك سيدتي هذه النصائح لتحقيق امنيتك هذه: 
١‏ اقتني اعداداً قليلة من الملابس ۹ ثمینة . فبدل أن تشتري عشرة 

تین رخيصة الثمن. اٹ شتري ثلاثة أ و أربعة ولکنها ثمينة . فالاشیاء الثمينة 
تدوم فترة اطول 39 ن استعمالها slo‏ سنوات بيئما الاشیاء الر ias‏ 
لثمن لا دوم اکٹر من سن فلا عن اها لا تب il‏ نيقة . الثراء لیس باقتناء 
أكبر مجموعة من الثياب» بل باقتناء الثياب الانيقة . فما النفع أن ترتدي كل 
یوم فستاناً بل[ وحذاء جدیدا ولكنك لا تبدين انیقة؟ 

۲ - اقتني yar‏ الأشياء ذات الماركات العالمية الشهيرة «سینیه» ايشارب 
ہی بهذا توحین Ob‏ كل ما ترتدینه هو من 
y‏ وت الكاذية جو وہ باهظة 
الثمن ولا تعطي قيمة قيمة المجوهرات الحقيقة , Jus‏ من أن تقتنی الكثير منها 
ga‏ قطعة ا ولکنها اصلیةف بریق الذهب لا يضاهيه أي بریق آخر. 
Lu‏ عن أن امتلاکك المجوهرات الحقيقية يعني أنك تمتلکین رصيداً من 
المال تؤمنين فيه حياتك وقت الحاجة وكذلك شيخوختك . 

BUY...‏ بحسن التصرف 

اناقة المرأة الراقية ليس مصدرها المظهر فقطء پل التصرف Lal‏ 

تتصرفين : 


Yo 





الأناقة وشخصيتك 


۳۹ 


١‏ إذا ذهبت إلى السوق مثلا لا ترتدي الثياب الفخمة والباهظة الثمن كي 
تظهري ثراءك . إن حديثات النعمة هن من يفعلن مثل هذا. فلكل مكان 
ومناسبة زيها الخاص» في السوق وفي فترة قبل الظهر ارتدي الثياب البسيطة 
والمرتبة» فتنورة وبلوزة قل ola‏ بالغرض 

Y‏ ابتعدي عن التکلف والتصنع سواء في مظهرك أو في تصرفك » وفي 


نفسك وفي کل عمل تقومین به ولا تحاولي تقلید الآخرين من هم آکثر منك 
ثراء أو أعلى منك منصباً. 


Y‏ لا تستعملی العطر الرخیص الثمن أو الشعبي والمتداول کثیرأء حاولي 
أن يكون لك عطرك الخاص الذي تتميزين به. ۱ 
٤‏ ۔ لا تتباهي بمحفظة نقودك الكبيرة وليس من داعي OY‏ تحملي معك كمية 
كبيرة من المال آنها قد تضیع منك فيكلفك تباهيك الکتیر. لا تتناولي دفتر 
«الشیکات» من حقيبتك أو تلوحي به في «Ju‏ أو تضعیه ELL!‏ علی 
الطاولة إذا كنت في مکان عام بغية الظهور. لکن استعملیه وقت الحاجة 
فقط . 


Y ۵‏ تتحدئي عن دخلك المادي أو دخل زوجكء ولا تتباهي بما لدیکما 
من أملاك ومال وما شابه ذلك . ولا تتحدئي عن ثيابك الباهظة الثمن والتي 
استوردتها من الخارج. دعي مظهرك وتصرفك يقومان بالواجب فهما أبلغ 
من حديثك . OY‏ حديثي النعمة فقط هم الذين يلجأون إلى الحديث عما 


وهبه الله لهم من نعم. 


۳۷ 


» الألوان وشخصيتك 


لكل لون سحره وشخصیته والتفاعل مع الألوان له مدلول نفسي . إذ أن 
لكل لون تأثيراته المختلفة على الأشخاص. ولقد ادرك ذلك مصممو 
الإعلاناتء فدخلوا بدورهم أيضاً في لعبة الألوان واستغلوا ميزاتها لاستقطاب 
ولكن لكل لون جاذبيته الخاصة فأين موقع اللون من شخصيتك؟ 
6 اللون الأسود: 
هذا اللون يفضله المتشائمونء أو الذين يميلون إلى الوحدة» والعزلةء أو 
ارت gay.‏ کی ily Bi al‏ 
0 اللون الأبیض: 
يفضله الذین پحبون البساطت والسلاست والوضوح. ويميل إليه عادة ذوو 
المزاج المتزنء والھاربون من التعقيد والمصاعب وهو على كل حال قد 
اعتبر منذ أجيال رمز النقاوة والطهارة والفرح. 
0 اللون الأحمر: 
لون صارخء یجذب البدائیین» والسذج وذوي الحمیة والشجاعة الذین لا 
Ogle‏ المخاطرء والذين یفضلون الاسالیب المباشرة فی الوصول إلى 
أهدافهم . بعيدا عن التصنع . وهو على كل حال لون جريقء... ویحه 
الأطفال Lal‏ 
1 اللون الاخضر: 
لون الج mas‏ والتجدد» ولون آهل الشفافية الذكية› والاحساس المتوقد. 
يفضله أصحاب النشاط والحیویةء والذين يعتمدون الدقة في معاملاتهم » 


YA 


والذين یتمیزون بالعناد والثبات. إنه لون یفضله العمليون والحساسون في 
الوقت نفسه. 

: اللون البني‎ O 
لا يعكس هذا اللون الحزن» بل هو اللون المميز لدى الصادقين»‎ 
والصبورین» والناضجیںء والمؤمنين بالقيم العريقة . ففي هذا اللون اتجاه‎ 
إلى الوقار ويوحي بالثقة.‎ 

O‏ اللون الزهري: 
لون المرحین» ومحبي الحياة الحلوق tes‏ من یتعاملون باللطف» 
والتهذیب» والقفازات المخملية . إلا أنهم لا يتحلون بالعزم» والارادة 
القویةء يضحون باشیاء كثيرة في سبیل الحصول على كل ما هو مترف» 
يحبون المال لينفقوه فقط وبأسرع وقت! 

0ا اللون البرتقالي: 
إنه لون جريء يحبه المغامرون وأهل الحماسة المشرقة والذين يميلون إلى 
التجديد وإلى كل ما هو براق. أصحابه يتمتعون بشخصية فذة ذكية. ولكنها 
تنزع إلى الترفع والاستقلالية . 

1 اللون الاصفر: 
الطبيعة على المدنية. يحبون الناس ليكتسبوا منهم خبرة ومعلومات وفائدق 
اصحابه متفائلون» ولکنهم لا يتحلون بالصراحة. وهم المولوعون بالفخامة 
والتميز الاجتماعي . a‏ على کل حال رمز الغيرة. 

: اللون الرمادي‎ O 
لون محافظ. أصحابه متحفظون» حذرون» وصبورون. يهربون هن‎ 
الاحراج ویتجنبون المشاکل في تعاملهم مع الناس . ذوقهم سيط ولكنه‎ 


۳۹ 


تا اللون الأزرق: 
al‏ لون البحر والسماء یحبه معظم الناس» ولا ينفرون منه. يميل إليه sale‏ 
الرومنطیقیون» الذین یفتشون عن ce yl‏ والهدوء والاستقراں خارج عوالم 
التصنع إنه لون أهل الحب. والفن والجمال. 

1 اللون البنفسجي : 
لاهل الأحلام والخيال» كما أنه لاهل النشاط والحيوية. يفضله 
الرومنطیقیون» والجديون في الوقت نفسه. ولا ينفر منه المتشائمون. إنه 
لون فيه الكثير من السحر الغامض. 


الوان الملابس وشخصيتك 


الوان الملابس لها علاقة بشخصية الانسان. الدراسات اثبتت أن 
الألوان تعكس نفسية الرجل أكثر من نفسية المرأة. فالرجل الذي يختار 
الألوان الداكنة هو رجل رصين محافظ على التقاليد. آما الذي بختار الألوان 

الصارخة فهو رجل متقلب المزاج. فماذا عن المرأة؟ 

O‏ یصعب تحدید شخصية المراة من لباسها لانها غالبا لا ds‏ بلون معین 

٦ا‏ هناك اعتقاد ob‏ نساء الریف UE‏ ما يخترن الألوان الداکنة OY‏ هذا یعکس 
مسحة التعب والحزن التي تسود حیاتهن اليومية . 

تا للون الملابس اهمية كبيرة» من الناحية التجارية. فغالباً ما تصنع AS‏ 
المراهقات من الألوان الزاهية اللافتة للنظر. 

O‏ بعض الشرکات والمؤسسات التي تعتمد الزي الموحد تقوم بدراسة نفسية 
على اللون الذي ستعتمده لملابس موظفیها, كذلك تفعل بعض الجامعات 
والمدارس إذا ما اختارت لوناً معيناً. فیجب.آن يكون اللون ملائماً مع 
نوعية العمل . 


۳۰ 


أما الاشخاص الذين تتطلب منهم وظائفهم الاختلاط مع الآخرين فتختار 
لهم الألوان المريحة للنفس . 

ت اللون الأبيض مثلاً لثياب الممرضات هو لون مريح بالنسبة للمرضى . 

O‏ هناك اتجاه جديد لاختيار ملابس عمال المطاعم من الألوان المريحة 
للفس. وفي الوقت الحاضر تقسم المهن السائدة في المجتمعات 
الأوروبیة إلى نوعين اعتماداً على الملابس وألوانها . 

تا هناك Sus‏ مهن الياقات البيضاء والتي تشمل المهن ll‏ والادارية 
والكتابية والتي يمارس افرادها مسؤولياتهم وهم جالسون خلف مكاتبهم . 

ت هناك مهن الياقات الزرقاء وهي تمثل المهن ذات الطابع الصناعي والتي 
يرتدي اصحابها ثيابا زرقاء تتحمل الاوساخ من شحوم واتربة وزيوت 
وغیرها . 

ت إذا كنت تستقبلین ضيوفاً في منزلك فهي المناسية لكي ترنضدي فستانا 
يصلح للاستقبالات. واللون الاسود هو الذي يعطيك الجمال والاناقة . 


الألوان الافضل للبشرة 


إنك تسرین ين دون شك في ,بارتداء الألوان التي تناسب وتسرر زاجمل 

ملامح «ly‏ وهذه إرشادات تساعدك على معرفة هذه الألوان : 

١‏ الألوان التی تناسبك هي التي تكسب وجهك مظھراً صحياً طبيعياًء مشا 
أن كانت بشرتك تميل إلى الشحوب. فالألوان الحمراء الخفيفة الحمرة 
تكسب بشرتك لونا زهريا جمیلا . 

Y‏ إذا كانت بشرتك موردة حمراء فتجنبي الألوان القانية والخضراء فهي تزید 
احمرار بشرتك . 

۳-]ذا كانت بشرتك تميل إلى الصفرة فستجدين أن معظم الألوان المشتقة 
من الأصفر تجعلك تبدين أكثر شحويا. 


۳۱ 


۔ البشرة الزاهية الصافية تلائمها جمیع A en‏ 
سی تبرز محاسن وجهك» فمثلا فمثلا إن كانت عيناك الزرقاوان أو 
العسلیتان اجمل ما في وجهك فحاولي آن تلفتي الیهما النظر بارتداء شي ء 
بلونهما قریبا من وجھك. ¿Sus‏ إذا كانت عيناك زرقاوین وارتدیت ملابس 
برتقالیة اللون فهذه تبرز زرقة عينيك أكثر. 
5 - مهما يكن لون بشرتك يجب استعمال ثلاثة الوان رئیسیة: الأبيض» 
الأسود. والأحمر. 
- الأبيض يعطى نضارة للوجه الأسمر كما أنه يحد من اللون الباهت للوجه 
NR‏ يحيط الوجه الأبيض بهالة من الجمال ويعطي الوجه الأسمر الكثير 
‘shall‏ 
PESTE‏ يناسب الشقراء والسمراء» ولکن هناك مجموعة قلیلة من النساء لا 
يناسبهن ابداً الأحمرء وهن ذوات الشعر لاحم ود وهذا اللون بحاجة آل 
۰ -إذا كنت شقراء اختاري دائماً الألوان الداکدةء وهذا لا يعنى أن 
ترفضي الألوان الفرحة الباقية» لکن الألوان الداكنة تبرز جمالك . 
١‏ -إذا كنت سمراء فالألوان الفرحة کالازرق أو الأخضر تعكس اشعاعاً على 
وجهك . 
۲ - بالسبة لطلاء الأظاف فالألوان الزاهية للسمرای والألوان الداكنة 
للشقراء . 
1 - بالنسبة للكريم الأساسي فيجب أن يكون غامقاً للبشرة البيضاءء وفاتحاً 
للبشرة السمراء. 


الألوان التي تناسب شخصيتك 
تعبر الألوان التي نستعملها عن نوع شخصيتنا فمثلاً يميل الاشخاص 


YY 


المرحون عادة إلى الألوان الزاهية التي نتفق والروح المرحة؛ ولكن الكثيرين 
من الناس يرغبون في تغیبر شخصيتهم من حين إلى آخر. 
ولكي نتمتع بالألوان التي نرتديها يجب أن تلائم مزاجنا قبل كل شیء. 
0 مثلاء إذا كنت Bob‏ سعيدة فقد ترتاحين احياناً لارتداء الالوان البهية حتى 
إن لم تكن ضمن الوانك المفضلة. 
2 إذا كنت نشيطة الطبع ومرحة فقد ترتاحين أحياناً لارتداء الألوان القاتمة 


الألوان التي تناسب الحجم الذي تحبینه 

إن الألوان الزاهية «الفاتحة» تجعلك تبدين اضخم حجماً مما أنت بینما 
تجعلك الألوان القاتمة تبدين صغيرة. 

فالألوان كثيراً ما تؤثر على مزاجناء فمثلا إذا كانت السماء ممطرة والجو 
قاتماً وكثيباً فقد نشعر بالبهجة إذا ارتدينا ثياباً يدخلها احد ألوان الشمسء 
وحين تکونین is‏ فارتداء الثياب الزرقاء اللون قل يزيد من كآبتك . وتساعد 
الألوان «Lola!‏ على الشعور بالراحة والطمانيئة فی الأيام الحارة ولكنها 
تزعجنا في الأيام الباردة . 


ما يحب الغير أن يراه فينا 


إن الذين حولك يرون الالوان التي تلبسينها أكثر مما ترينها آنت» ولهذا 
فمن الافضل أن تصغي لارائهم حول ما يناسبك من الالوان. ولا بد أن 
تكونى قد سمعت من يقول لك : «إن هذا اللون يبرز زرقة عينيك» أو «إن da‏ 
الآلوان تناسب شعرك الکستنائی». ويمكنك عادة أن تعتمدي على مثل هذه 
التعليقات وتسترشدي بها عند اختيار الوان ثيابك . 

وقد تسألين نفسك: «لماذا يناسبني لون ما إذا كان قاتماً ولا يناسني IS]‏ 
كان زاهياً؟) . 


۳۳ 


أو «لماذا تناسبنى بعض الألوان الكامدة أو الخفيفة ولا تلائمني في 
صورتها الزاهية القوية؟». 

الجواب : نستطيع أن نشبه الألوان بعائلة كبيرة لا أحد من أفرادها يشبه 
تمام الشبه الأفراد الباقين» وعدد الألوان الأساسية کس سنا . وبالاضافة A‏ 
ذلك تشتق من هذه الألوان ألوان أخرى كثيرة» وهذا يعني أننا نستطیع آن 
نصف لوا Ls‏ ليس فقط بتعيين اسمه الظاهر على داثرة الألوان بل al‏ 
بتحدید مقدار قوته of‏ ضعفه أو بهائه أو دکنته ایضاً 

ویکون اللون le‏ (فاتحاً) جداً أو «خفيفاً» أو متوسطاً أو قاتماً جداً أو 
Lal;‏ جداً أو Esto‏ جداً ah‏ تین تن 

تأملي قلیلا 2 عدد الألوان القاتمة والخفيفة (الفاتحة) التي يمكن أن 


تشتق من كل لون اساسي ثم فكري في عدد الألوان الزاهية أو الداكنة التي 
یمکن أن نشتق تشتق من هذه الألوان الثانوية . فلا بد أن تجدي أن عدد الألوان من 


واحدء ولکن ما دامت لديك هذه المجموعة الواسعة فستجدین دون شك 
عدداً كبيراً من الألوان المناسبة لك والمختلفة بعضها عن بعض من حيث 
قوتها وزهائها وشحوبها . 
آلوان تحبینها لکن لا تناسبك 
يحب المرء عادة الألوان التي تناسبه إلا أنه قد یمیل أحیاناً إلى الألوان 
غير المناسبة فما العمل؟ 
- يمكنك استعمال اشياء صغيرة من الالوان التي تحبینها ولكنها لا تناسبك . 


استعملي هذه الألوان في دبوس أو خاتم أو ملحقات الثياب» فاللون غير 
المناسب حتى لو كان زاهيا قد يزيد من رونق زيك. 


Y‏ حاولي أن تجمعي الألوان التي تحبينها ولا تناسبك بلون واحد يناسبك 


۳ 


فقد ينتج عن ذلك أحیاناً لون تحبینه ويناسبك. وتذكري دائماً أن بعض 
مشتقات اللون الواحد قد تناسبك بينما قد لا تناسبك مشتقاته الأخرى . 

۳ -یمکنك أن تختاري ملابس النوم والبيت من الألوان التي تحبينها 
ولکنها لا تناسبك. 

٤‏ - يمكنك أن تستعملي الألوان التي تحبینها ولکنها لا تناسبك في زخرفة 
غرفتك . 


اختیار الألوان المتناسقة 


یتطلب اتقان الجمع بين الالوان Lily‏ طویلا وخبرة واسعة» ولکن 
لاکتساب هذه القدرة من المفید أن تعرفي ما يراه معظم الناس مزیجاً جمیلا 
للالوان . Shay‏ طریقتان تکسبان القدرة على تنسیق الألوان تنسيقاً موفقاًء وقد 
یفضل البعض احدی الطریقتین على الأخری. 
O‏ الطر بقة يقة الأولى : 
وهي الألوان المنسجمة المستعملة في التحف الفنية أو في ال الطبيعة: 
حاولي أن تستعملي في بدلتك الالوان المختلفة المنسجمة في صورة زيتية 
أو قطعة قماش مزينة بنقوش الأزهار أو أي شيء من الطبیعة شرط أن 
يناسبك هذا الخليط من الألوان» وأن يعجبك ويبدو جمیلا مسا 
وحين تمعنین النظر فى الشىء الملون الذي اتخذتیه مثالا لك ستجدينه 
یتصف ہما يلي : + 
١‏ - يطغى لون واحد رئيسي على جميع الألوان الأخرى ویستعمل بكميات 
كبيرة بينما تظهر الألوان الباقية بكميات قليلة غير متساوية. 
Y‏ هناك ظلال قاتمة وأخرى خفيفة حائلة فى المجموعة. 
Y‏ الألوان الصارخة والقوية مستعملة بكميات قليلة» والألوان الكامدة أو 
الضعيفة بكميات كبيرة. 


: الطريقة الثانية‎ O 
وهي مجموعات الألوان المستحسنة: هناك قواعد عديدة للجمع بين‎ 


Yo 


الألوان ومن المفید التعرف علی البسیط منها لستطیع بالتالي Je‏ الألوان 

المتناسقة والمناسبة» وعندما نسترشد بهذه القواعد يجب أن نذکر Lal‏ ما قيل 

بشأن خصائص مجموعات الألوان المستعملة في التحف الفنية أو في الطبيعة 
رہ ا of asta‏ لها لوناً رئيسياً واحداً 
يطغى على سائر الألوان» oly‏ نستعمل الألوان الأحرى بكميات قليلة وغير 

و 

وهذه اربع طرق بسيطة ومقبولة عموماً لتنسيق الألوان تنسیقاً جمیلا: 

۱ مجموعة تعتمد على لون اساسي واحد: يستعمل في هذا النوع من 
المجموعات لون اساسي واحد في مختلف صوره ‏ القاتم والفاتح - 
أو الزاهي والكامد ‏ ومثال ذلك ارتداء تنورة كحلية اللون وبلوزة لونها 
أزرق سماوي وكنزة زرقاء. 

۲ - مجموعة مؤلفة من الألوان المتقاربة أو المتجاورة: وهنا يستعمل معا لونان 
j‏ و أكثر من الألوان المتجاورة أو المتقاربة. فمشلا ان الأصفر والأخضر 
المائل إلى الصفرة لونان متقاربان» ne.‏ الضارب إلی الخضرة 
والأخحضر ثلاثة ألوان متقاربةء وعندما تلبسين فستاناً أخضر مع ملحقات من 
لون أصفر ضارب إلى الخضرة مثل ع أو حقيبة تكون هذه مجموعة 
آلوان متقاربة. وعند اختیار الألوان التي تقع على نفس الناحية من أحد 
الألوان الا ساسية الئلانة نه وهي un „em‏ والأزرق) فمثله استعملي 
الأصفر والاصفر البرتقالي والبرتقالي معاً Vay‏ من استعمال الأصفر والاصفر 
البرتقالي والصفر الضارب إلى الخضرة. 

۳ - مجموعة من الألوان المتضادة: 

لكل لون لون مضاد له بقع مقابله تماماً على داشرة الألوان. Sus‏ 
البرتقالي والأزرق لونان متضادان والأحمر والأخضر GUILE‏ فعندما 
نستعمل الوانا متضادة معا تکون المجموعة مجموعة a‏ متضادة. ومشال 
ذلك ارتداء فستان ازرق مع وشاح برتقالي ء أو فستان أ حمر مع دیون 
احضر. ویما of‏ الالزان المتضادة ترز بعضها البعض فعندما نستعملها معا 


۳۹ 


يجب استعمال احدها في صورته الکامدة الباهتة ونحرص على آن یکون 
اللون اقل کمودا SS‏ صكيزة . 

مجموعة من الألوان الحيادية : 
إن إن AST‏ الحيادية هي الاسود والأبيض والرمادي» ويمكننا أن کے ايا 
منها وحده أو مع لون ثان من الثلاثة أو حتى الثلاثة معاً. وإذا أردنا أن نبرز 
لوناً ما Lube‏ كان of‏ غير محايد یمکٹنا استعماله مع لون محايد أو مع 
مجموعة من الألوان المحایدةء ومثال ذلك ارتداء حزام احمر مع فستان 
ابيض أو بلوزة زهرية مع تنورة سوداء مع ياقة بيضاء ودبوس أحمر. 








الألوان وشتخصيتك 


۳۷ 


ee خطواتك دابل‎ A 


لجسمك لغة Lob‏ يتكلم بها لينقل the‏ صورة واضحة للاآخرین. 
هذه اللغة هى حركاتك» وعلى الأخص تلك الحركات التي تقومین بها اثناء 
السير. فوضع خطواتك على الأرض» تناسق حركات قدميك» مع حركات 
يديك واستقامة رأسك» ووضع جسدك ككل وأنت تسيرين» كل ذلك يعكس 
شخصيتك . صحيح بأننا نتعلم المشي منذ الصغرء عن طريق الملاحظات 
من حولناء إلا أنه يبقى لكل واحد منا اسلوبه الخاص في المشي. هذا 
الاسلوب يعكس مزاج الانسانء طبيعته» وحالته العصبیةء كما أن تكوينات 
الجسم لها أيضاً علاقة بالمشي السلیم» ؛ أو المشي الجمیل؛ فالتي تمتلك 
luis‏ وقواماً as,‏ تكون طريقة مث مشيها احمل ئن :صاخ الجسم 
القصیر, والقوام الممتلىء. ولكن هذا لا يعني أن شكل الجسم فقطء یقرر 
جمال المشي » دنع العادة La‏ فإذا اعتدنا منذ طفولتنا مثلا على المشي 
بطريقة مشوهة» یصعب علینا بالطبع طريقة التغيير» من هنا وجب أن نعتاد 
على المشي بطريقة سليمة منذ الضغر» وصاحبة الجسم الممتليء ء بامکانها 
التمرن على المشي > بطريقة جميلة رشيقة تخفي عيوب فامتها. فیاستطاعتها 
مثلا أن 7 تمشی مستقيمة ell‏ بحيث تشكل مؤخرة الرأس عندها مع العمود 
الفقري las‏ مستقيماًء الکتفان em cal‏ 
اليدين يجب أن يتم بشكل ینسجم مع تحريك القدمين. الخطوة يجب أن 
تکون ذات مسافة فصیرق *وقع الخطوات على الأرض يجب أن يكون Les‏ 
ولا دت Nees‏ لذلك من الأفضل أن تختاري الأحذية التي لا تحدث 
ملامسة كعيها الأرض bs‏ تجنبي الأحذية التي تکون اکعابها مصنوعة من 
المعدن فهذا النوع من الأحذیق يحدث لك المشاكل اثناء دخولك المكتبة 


YA 


مثله أو قاعة الدرس أو المستشفى أو غير ذلك من الأماكن التي لا يجدر بك 
أن gies‏ فیها Bus‏ أثناء سيرك . 


إن طريقتك في المشي› تعكس شخصيتك» صحیح أنها لا تحكي 
قصة حياتك بأكملهاء إلا أن الناظر إليك اثناء سيرك يستطيع أن يعرف الكثير 
کی سرد ان هل انت قلقة؟ هل تشعرين بعدم الأمان ولا الاستقرار؟ هل 

CET‏ و وی 
شخصیة؟ کل ذلك تعکسه طریقة .. لکن کیف؟ 


۱ - هل انت محبة للوحدة: 
إذا سرت فى خطوات بطیئةء رأسك یتجه إلى الأسفل» يداك فى جيبك 
وتنقلین قدميك ببطء وتؤدة» فمعنی ذلك بأنك تمتلکین شخصية ¿Gola‏ 
رصینةء محبة للوحدة والتأمل. وقلما يعنيك ما يدور حولك» طريقة سيرك 
هذه توحي بالطمأنينة . لهذا يهرع إليك الأصدقاءء وكأنهم یجدون عندك 
bulo‏ الأمان. 

۲ - هل انت عصبية؟ 
إذا كنت mas‏ تغضبین لاتفه الأسباب» وتقيمين الدنيا وتقعدینها ریما 
بدون سبب. فان ذلك ينعكس في طريقتك في المشي . انت عصبية إذا 
کلت 3 تسيرين بخطوات سريعة و بف» أي أن وقع خطواتك على الأرضء 
هو وقع قاس ويحدث جلبة. إذا كنت عصبية فإن أعصابك المشدودة دائماً 
تجعلك تلتفتين يميناً وشمالاً اثناء السير» oF‏ ادنى صوت أو حركة تثير 
انتباهك . غالباً ما تكون حركات يدي المرأة ة العصییق 0 2 
esk‏ وبطریقة غير ملسجمة آو متناسقة مع حرکات القدمین ۔ 

۳ - هل انت قلقة وتشعرين بعدم الأمان؟ 


إذا كنت قلقة مضطربت تشعرین وکان القدر يعاكسك» ویضع امامكک 
المتاعب والعرافیل ob‏ هذا a‏ ۱ جدا في مشيتك . لأنك تمشين 


۳۹ 


بخطى متثاقلةء تجرين ا خائفة تلتفتين يميناً ویسارل حذرة 
suis,‏ نتوقعین عقبة ما في الطریق . إذا كنت قلقة غالباً ما تدكسين رأسك» 
وكأنك تتفحصين طريقك» ثم تقوسين كتفيك باتجاه الأمام» وکانك 
تحملين عليهما كل هموم الدنيا ومتاعبها. وإذا ما رفعت رأسك. فان من 
ينظر إليك يرى ob‏ نظراتك شاردة ولا توحي بالثقة . 
؛ ‏ هل انت غير واثقة من نفسك؟ 

ادا كنت رین وأنت ممسكة «بدرابزين») السلمء وكأنك تخشين أن 
تسقطي ¿Las‏ أو إذا كنت تسيرين ممسكة بحقيبة يدك فوق صدرك ثم 
إذا كنت تلتفتين إلى الوراء بين الحين والآخرء وكأن هناك من بطاردك 
ob‏ هذا دليل عدم الثقة بالنفسء ودليل الخوف من مواجهة الآخرین . 


ه ‏ هل أنت واثقة من نفسك؟ 


إذا كنت تتمتعين ع mL‏ بالنفس والشخصية rere‏ أو إذا كنت تحتلين 
e‏ او ری ا المنصب؛ فان هذا تظهره 
طريقتك في المشي التي يميزك بها زسلاؤكء والعاملون لديك. إذا كنت 
كذلك» فإنك تسيرين منتصبة القامة ورأسك مرفوع. أنك تسيرين ببطء 
وبخطی منتظمة» «¿aby‏ تديرين برأسك يميئاً وشمالاً ولکن ببطء وعند 
الضرورة فان التفاتتك هذه تكون حركة شعورية تقومين بها عن سابق 
وعي وتصمیم بعکس الالتفاتة 4 التي تقوم بها صاحبة الشخصية القلقة 
المضطربة . فهذه الشخصية دائماً ما تلتفت يميئاً ویساراً اثشاء السیرں ولکن 
بطريقة لا شعورية تماماً كالمشي نفسه. فنحن نمشي بطريقة لا شعوریق 
ولكن من يتمتع بشخصية قوية مسيطرة» ومن يملك سلطة قوية شرط أن 
یکون Hal‏ لهذه السلطف نجده يمشي وكأنه یفعل ذلك» بطریقة شعورية› 
واه بسن کل خطوة يختطرها وکانه یفکر ملا بل oof‏ ینقل قدمه من 

خطوة إلى خطوقء هذا النوع من الناس نوحي حطواته وكأنه يسير نحو 
هدف معين لا يحيد عنه شمالاً أو یمین وطريقة سيره هذه توحي بالثقت 
وتوحي Las‏ بأنه يقدر نفسه حق قدرها. 


۶۰۰ 


شخصیتك القویة 
ود تو سور لس یر مو دی 
بإمكانك الآن أن 3 بطریقة مشيتك» وبالشكل الذي يوحي للآخرين 
بأنك واثقة من نفسك ‏ ولك شخصية قوية وتستطيعير فعل ذلك متى حولت 
حركاتك في المشى من طريقة لا شعورية إلى طريقة شعورية» أي فكري 


خطواتك دليل شخصيتك 























بنقل خطواتك وبشكل كتفيك ورأسك وحركات يديك وكل ما هنالك اثناء 
السير» فعندما تفکرین a Cee‏ عليها. وتجعلين جسدك 
هم أن يعرفوه an‏ 


٤ 























» شعرك دلبل تخصبنك 


الشعر من الأشياء البارزة التى نلاحظها حالاً عندما نقابل شخصاً ماء 
Gly‏ الشبان والشابات اهمية كبرى .على طريقة تسريح شعورهم ويعتقدون أن 
طريقة تسريحه أهم من لونه أو نوعه» فيحاول البعض تقليد تسريحات نجوم 
السينما أو غيرهم ممن تظهر صورهم في المجلات والجرائد ولكن نادراً ما 
تتناسب هذه التسريحات وشكل الوجه او ملامح من يقلدها. فشكل الوجه 
والملامح عاملان اساسیان في اختيار تسريحة الشعر. 

إن آشکال الوجوه الرئيسية كثيرة» فمنها الستطیل والضیق والمستدیر 
والبيضوي والمربع والعریض. والقسمات Last‏ اوصانها کثیرة فقد تکون 
الذقن مستديرة او «مروسة) والجبهة ضيقة أو عريضة الخ . . 

وحتى ارتداء النظارات أو عدم ارتدائها عامل يجب مراعاته عند اختيار 
تسريحة الشعر. فكل تسریحة شعر یجب Ob‏ تناسب شخصية صلحبته. وهذه 
بعض الارشادات عن قص الشعر وتسريحة لیتناسب وشخصية کل امرأة. 

38 کان وجهك ضعیفاً وستطیلا 9 
Ol‏ سرحي شعرك لیکون منفوشاً حول الوجه وافرقیه عند اسفل الجنب. 
A 0‏ الوجه یجعلان الوجه 
النحو إلا إذا 24 اظھار استطالة u‏ 


لا تجنبي نفش شعرك على جانبي الوجه أو عند الصدغ أو الخد. 


<۲ 


لاتجنبي فرق شعرك عند وسط الرأس أو عند أسفل الجانب. 
ا إذا كان وجهك مستدیراً أو عريضاً الا 
0 احتفظي بشعرك املس ومنبسطاً فوق الاذنين ووراءهما. 
0 نفش الشعر عند أعلى الرأس يلائم احياناً الفتاة القصيرة القامة. 
8 إذا كانث ذقنك كبيرة أو صغيرة گا 
0 يجب الا تنتهي خطوط التسريحة عند خط الذقن. 
الفتي الانظار إلى نقطة بعيدة عن الذقن بتسريح الخصل فوق الذقن أو 
Agos‏ 
ا إذا كانت جبهتك عريضة ا 
تا قصي غرة أو سرحي خصلة من الشعر فوق جبهتك فهو يجعلها تبدو أقل 
عرضا. 
#ا إذا كانت جبهتك ضيقة 8 
O‏ ردي شعرك عن وجهك إلى الخلف وارفعيه عن جبهتك . 
8 إذا كانت قسمات وجهك كبيرة 8 
O‏ تجنبي نفش شعرك. حول وجهك . 
#ا إذا كانت قسمات وجهك صغيرة ا 
تا لتكن تسريحتك بسيطة وشعرك ملتصقاً برأسك . 
لا إذا كنت تلبسين النظارات الا 
۲۲ لیکن شعرك منفوشاً قليلاً ومرسلاً إلى الخلف. 
1 يستحسن تجنب التسریحات البسيطة . 
إن هذه التعليمات ما هي إلا ارشادات عامة تساعد الشابات على اختيار 
التسريحة التي تناسبهن. وتحاول السيدات والشابات عادة ترتيب شعورهن 


tv 


بشکل تبدو وجوههن فيه بيضاوية الشکل قدر الامکان. ومعظم هذه 
الارشادات عن التسریحات التى تناسب مختلف اشكال الوجوه تهدف ما إلى 
تقليل عرض الوجه وأما إلى زيادته Ab‏ ولکن یحدث of Bel‏ البعض 
يرغب في ابراز قسمات معينة في الوجه كالجبهة العريضة أو الضيقة› فليدع 
جانباً هذه التعليمات ويحصل رغم ذلك على نتائج مرضية . 


وعلى كل امرأة أن تجرب وحدها امام المرآة تسريحات عديدة حتى 
تجد التسريحة التي تناسب شخصيتها ووجھھاء وبالنسبة لتسريحة شعرك في 
رانك فق لك أن تغيري قلیلا من تسریحتك التقليدية والتي اعتاد 
الاصدقاء على رؤيتك بها دائماً. واحرصي دائماً Je‏ تذکیر مزينك oly‏ 
يراعي شکل ا ابداله لتسريحتك المعتادة» ولا يمنع إن تزيني شعرك 
بورده صغيرة أو حتی den‏ لؤلؤية. أو بشريط مناسب من قماش الفستان 
الذي ترتدینه» ولکن حذار أن تتعدي زینتك المعقولة فتبدین عندها وكأنك 
نجمة تؤدي استعراضاً على مسرح ما. وإذا كنت في زيارة خلال السهرة یك 
لا يمنع أن تغيري Lal‏ من الاكسسوارات أو نسريحة شعرك. وهناك بعض 
التسريحات التي تبرز جمال الوجه. فإذا كنت من صاحبات الوجه a‏ 
«فالشنیون» هو ما يلائم استدارة وجهك. وإذا كان وجهك بيضاوياً فالجدائل 
التي كانت تزين بها جداتنا رؤوسهن عادت لتغزو شعر الحسناوات في 
العالم . وهناك اشا تسريحات الزنوج . 


ارشادات للعناية بالشعر 
١‏ - يجب غسل الشعر كلما اتسخ لازالة الغبار والافرازات الجلدية التى تعلق 
به وللتخلص من القشور الجلدية التي تسد المسام فهذه القشور تكون 


غشاء من القذارة على فرورة الرأس» ويحتاج الشعر إ إلى الغسل مرة كل 
ثلاثة أو اربعة أيام . 


Y‏ استعمال صابون سائل (شامبو) لغسله لأن الصابون الجامد قد يترك على 


gt 





شعرك دلیل شخصيتك: 


۳ - إن غسل الشعر من الصابون اسر مهم جدأء فاغسليه بمياه نظيفة حتى 
تزول رغوة الصابون نهائيا ويجوز أن تكون مياه الشطف في أول الأمر 
ساخنة ثم فاترة أو باردة OY‏ المياه الباردة قد تسد مسام فروة الرأس. 

٤‏ - أدلكي فروة رأسك يومياً باستعمال فرشاة شعر قاسية» ولتكن ضربات 
الفرشاة قوية ومتجهة من اسفل إلى أعلى أي من جلدة الرأس إلى أطراف 


to 


الشعر فهذا یحفظ فروة الرآس سليمة ویوزع زيوت ال راس الطبيعية 
بالتساوي على الشعر فيزيده لمعاناً lat,‏ 

0 - یحتاج الشعر الذي يفرز الزيوت بكثرة الي الغسل عدة مرات في الأسبوع 
eee os‏ پلتصق ب4ء ومن الضروري ia‏ إذا کان شعرك کثیر الافراز أن 

لنتبهي تنتبهی إلى نوع غذائك فقد تعود كثرة زيته كما هي الحال في البشرة 
الزيتية إلى الغذاء غير المتزن ۔ وینصح الأخصائيون في الحالات المماثلة 
بعدم الاكثار من تناول الحلويات والنشويات والشحوم وبشرب كمية وافية 
eee A‏ ھا ناف انتا 

٦‏ أن النقص في المواد الغذائية الأساسية وقلة النوم وكثرة التعرض للشمس 
قد تفقد الشعر لمعانه ورونقه وتحففه . 

Y‏ إذا کان شعرك جافاً أو قليل الزیت افركي فروة رأسك بزيت الزيتون 
النباتیةء کزیت الذرة أو القطن أو زیت اللوز أو زيت الخس فسخنیه ثم 
اغمسي فيه رؤوس أصابعك أو قطعة من القطن وافركي فروة رأسك. 
اتركي الزيت على رأسك مدة ساعة أو ليلة بطولها إذا اردت . 

۸ - انتبهي لوجود اي امراض جلدية أو قشرة في رأسك» فالقشرة تنج عادة 
وه ار تقد ہیں ھی do‏ بسیب سوء ات re‏ 
خلايا فرورة الرأس ولهذا فتنشيط فروة الرأس بالفرشاة بانتظام يساعد 0 
التخلص من القشرة ولکن احترسي من استعمال فرشاة أو مشط الغير. 

۹۔ إذا اردت تجعید شعرك فلتکن تجعداته كبيرة حتی تبدو طبيعية ویستحسن 
استشارة خبير اختصاصي rik‏ : 


en‏ سس and‏ ور وعينية وبشرته o‏ ولهذا 
ee‏ 


3 


٠‏ العينان والحاجبان دلبل تخصبتك 


کان العرب منذ القدم يحاولون معرفة شخصية الانسان من خلال النظر 
إلى شكل الوجه» وذلك لعدم معرفة علم النفس ونظریاته . وهنا نعود معك 
إلى الماضي ونخبرك عن نفسيتك وشخصيتك من خلال شكل عينيك 
وحاجبيك . 


8 شكل العینین گا 
Ole - ١‏ متباعدتان : 
صاحبتهما تتمتع بذاكرة قوية» وما یمیزها عن غیرها هو تفاؤلها الكبير. 
۲ -عيئان قريبتان من بعضهما: 2١‏ ' 
دليل على أن نفسية صاحبتهما حزینةء وعلی أن اعصابها دائماً ما تکون 
متوترة . 
Y‏ عيئان افرتان: 
المرأة ذات العینین النافرتين طبعها حاد وطبيعتها قاسية. 
٤‏ - عینان كبيرتان : 
صاحبتهما ذات طبع حالم وصریح وهي محبة للترف. 
o‏ عینان غائرتان : 
من كانت عینها غائرة» فهي تتمتع بارادة قوية» وذات صبر وجلدء 
ولکنها تمیل إلى الحزن بطبیعتها. 


4۷ 


: عینان مستدیرتان‎ - ٦ 
حذار من المرأة ذات العين المستدیرةء فان طبعها متحفن وهي داثماً‎ 
. عضوبه‎ 
: ۷۔ عینان صغیر تان‎ 
تتمتم صاحبة العين الصغيرة بحساسية مرهفة» وهي تتمیز بذکاء‎ 
. کبیرین‎ gle واجتهاد‎ 
: عینان مرتفعتان‎ - 4 
صاحبة مثل هاتين العینین تحب المرح ودائماً ما تری وجهها مشرقاً.‎ 
: -عيئان افقیتان‎ ۰ 
. التوازن في الطبم هو ما يميز ذات العینین الافقیتین‎ 
: مشهولتان‎ obs - ۱ 
. مثل هاتين العینین دلیل على الحزن والارهاق والشیخوخة‎ 
: العینان المثالیتان‎ VY 
تدل مثل هاتین العینین على الفرح والتوازن والذکاء» وقوة الارادة.‎ 


شکل الحاجبین 


۱ حاجبان غير ظاهرین : 

إذا كان الحاجبان غير ظاهرین فهذا دلیل على إرادة صاحبتهما 
انت 
؟ حاجبان ناعمان: 


£A 


۳ حاجبان کثیفان : 
من كان حاجباها كثيفين فهي ذات شخصية دينامية محیبة . 
٤‏ - حاجبان طویلان : 
دلیل على الثبات والمثابرة والجلد. 
٥‏ ۔ حاجبان قصیران : 
صاحبة هذا النوع من الحاجبین متقلبة وصاحبة نزوات . 
٦‏ - حاجبان متصلان : 
صاحبتهما حساسة وغيورة وذات غريزة عارمة . 
۷۔ حاجبان متباعدان ومرتفعان: 
إنهما دليل ضعف وبراءة وعدم نضوج . 
~A‏ حاجبان قریبان من العینین: 
صاحبتهما تتمتع بارادة قویة وبترکیز ذهني کبیر. 
4 - حاجبان استوائیان : 
صاحتهما ذات شخصية قوية وعنيدة. 
۰ - حاجبان مقوسان : 
دلیل القوة والنشاط والحماس. 
۱- حاجبان مرتفعا الطرفین : 
al‏ والنشاط والمرح هي صفات صاحبة الحاجبین المرتفعي 
الطرفین . 
۲ حاجبان منخفضا الطرفین : 
دلیل الانکماش والغموض والقلق . 


£4 








































































































































































































































































































































































































العيتان والحاجبان وشخصيتك 





۳ - حاجبان مثالیان : 
= السمیکان< „bis‏ 
= الطويلان- إرادة 5 
- المرتفعان< جرأة . 
- المقوسان= حماس . 










































































































































































































































































































































































١‏ الموسيقى وشخصيتك 


للموسيقى اهداف كثيرة» غير أنها تريح اعصابك وتدخل في نفسك 
السرور فالموسيقى اليوم معدة لتسير امور كثيرة في حياتنا تحرك الأحاسيس 
ولكل مكان وزمان نوع خاص من الموسيقى مثلا: 
١‏ في المتاجر: 

هناك موسیقی۔ تشجعك على شراء كميات أكثر من الاغراض 
 "‏ في المطاعم : 

هناك موسيقى تجعلك تأكلين بصورة اسرع» وبهذا تخلين المکان 

للزبائن الذين يأتون من بعدك . 


- في المصارف : 
٤‏ - في المصائع : 


الموسيقى تستعمل لزيادة الانتاج. 
ه ‏ في المستشفیات : 
تستعمل الموسيقى لحمل المرضى على الاسترخاء وتهيئة الجو المریح 
لهم . 
5 - في الملاعب الرياضية : 
تستعمل الموسيقى لاضفاء الحماس على اللاعبين. 


oy 


الاستفادة من الموسیقی 


كما لاحظت سیدتی بامکانك الاستفادة من الموسیقی وتسخيرها لاكثر 
من هدف في حياتك الیومیة . 


۱ - الموسیقی تطرد الروتين : 
بامكانك الاستماع للموسيقى كي تطردي الروتین من حياتك Lo pas‏ 
إذا كانت ضيفتك من النوع الروتيني الممل. 


۲ - الموسیقی توقظ الذكريات : 
بامكانك اللجوء للموسيقى كي تخلقي جوأ رومنطيقياً عذباً. عندما 
تخلقین هذا الجو عليك أن ترجعي عدة سنوات إلى الوراء. عليك ان 
تعودي إلى الموسيقى التي كان زوجك يحب سماعها في فترة المراهقة 
3 التي تاکر نس ی فترات العمر هي من wel‏ 
وتعود به sal 56 vel‏ سنوات اتا المرهفة حیث کان en‏ 


: الموسیقی تغیر المزاج‎ Y 
بالموسیقی باء بامکانك ان تغيري و آو مزاج ویو حرط‎ 
0 إلى ۳ الأكثر‎ ae الصاخبة ومن ثم‎ 

- الموسیقی نطرد الأحزان: 

إذا كنت فى حالة تشعرین فیها بأن احزانك تمتد کامتداد المحیطات» 
وبأن العالم رغم اتساعه هو سجن ضیق. فما عليك الا أن تلجأي 
للموسیقی الحزینة التي تناسب حالتك المؤقتة ومن ثم تنتقلين إلى 
سماع الموسيقى ¿SY‏ سعادة id‏ 


oy 


0 الموسیقی تریح الأعصاب : 


الموسيقى تؤثر على اجسادنا وعقولنا لذلك تستطيع أن تغير مزاجنا. 
وفي الدراسات التي كانت تجرى على بعض مرضى الاعصاب الذين 
كان يتم علاجهم بالموسيقى الهادئة كان يلاحظ بأن طريقة تنفسهم تتغير 
بعد حوالي ستة دقائق من بدء سماعهم للموسيقى وهذا ما يشير إلى 
أنهم بدأوا یشعرون بالراحة النفسية. 

: الموسيقى ترهق الأعصاب‎ - ٦ 
إن موسيقى الجاز الصاخبة كانت تؤثر على مرضى الاعصاب وتسبب‎ 
لهم الضیق . فقرع الطبول يغير من نبضات القلب ويزيد طاقة ھا‎ 
إلى استعمال الموسیقی‎ pal cae پر یی تلق كانت‎ 
ية لا یمکن‎ a 7 OY الشرکات لاستعمال الموسیقی الهادئة.‎ 
أن تتم إلا في جو هادیء.‎ 

وي سه 
جو من islas or‏ فترة من الوقت. وکانوا 2 فترة أخرى 
في جو من الموسیقی الهادثة . ولکن عند سؤالهم عما کانوا يشعرون به 
خلال فترة العلاج کانوا یتذکرون بأنهم قد وضعوا في جو من الموسيقى 
الهادئة بينما لا يذكرون على الاطلاق بأنهم قد سمعوا شیئاً من 
الموسيقى الصاخبة . السبب في ذلك هو Of‏ الموسیقی الصاخبة کانت 
تصیبهم Alu‏ من فقدان الذاكرة خلال فترة العلاج . 


۸ - الموسیقی تزیل الخوف: 
لجأ بعض الجراحین إلى علاج المرضی الذين سیخضعون لعملیات 


or 


جراحية بالموسیقی . فقد كانت الموسیقی تزیل عنهم الخوف الذي 
ينتابهم قبل دخولهم غرفة العمليات. كما كانت تهدىء من الآمهم بعد 
خروجهم من غرفة العملیات . 
- الموسيقى تثیر الحماس : 
في القديم 4 يستعملون الموسيقى خاصة فرع الطبول لاثارة حماس 
الجماهی أو الجنود فی الحرب واليوم يستعملون الموسيقى الصاخبة 
لا ثارة حماس اللاعبین ee‏ 
۰ - الموسیقی تجلب افاس 
13 كانت الموسيقى الصاخبة تثیر الحماس فالسوسیقی الهادئة 
الامهات من زمن بهدهدن لاطفالهن بترانيم والحان عذبة رقيقة. 
۱ - الموسیقی تساعد على انقان اللغة: 
علماء النفس ينصحون باستعمال الموسيقى مع الأطفال من الشهر 
الخامس عشر» oY‏ الموسيقى تساعدهم على اتقان اللغةء فضلا عن 
VY‏ الموسیقی وفن الاستماع : 
سماع الموسیقی فن » فكيف يجب أن نتقنه؟ لا یجدر بنا ان نسمع 
الموسیقی فترات طویلة فی الٹھار لانها تصبح Las‏ من الروتین الذي 
يرهق اعصابنا ويتعبنا. إن فر سماع الموسيقى لا يجب أن تتعدی 
الأربعين دقيقة عدة مرات ا 
۱۳ - الموسیقی داء ودواء : 
الموسیقی الصاخبة مفيدة فی حالات القلق YY‏ تجعلنا فی حالة من 
تکون مرهقة ]15 استمعنا إليها لفترة طويلة. السوسیقی هي الداء 


of 





























الموسيقى وشخصيتك 


والدواء» هي الدواء إذا عرفا كيف نصغي إليهاء وهي الداء إذا لم 
نحسن الاستماع إليهاء OY‏ الموسيقى التي تهدىء الأعصاب وتریح 
النفس قد تثیر الأعصاب وتوترها أيضا . 


00 























1 النظار tail‏ وشخصسنك 


النظارة. ما هی النظارة؟ وماذا تعرفین عنها؟ وكيف تختارين الشكل المناسب 
الذي يلاثم شكل وجهك ویتناسب وشخصيتك؟ 
ما هى النظارة؟ 
لم يعرف العلماء اين استعملت النظارة بادىء الأمر. فمنهم من يقول 
بأن الصينين هم اول من استعملهاء وملهم من يقول بأن النظارة اخترعت في 
الصین » ولكنها كانت تستعمل لجلب الحظ لا لاصلاح النظر. ويقال أن 
ايطالياً اخترعها ویدعی «الساندور دي سبيئا) في القرن الثالث عشر. آول 
نظارة ظهرت كانت للمسافات القريبة وكان يستعملها المسنون لرؤية الاشياء 
القريبة. بعد ذلك ظهرت النظارة التي تستعمل للمسافات البعيدة عام 
۷ إلا أنه في العام ۱۷۸۶ اخترع «بينجامين وانكلين» النظارة ذات 
العدسات الثنائية والتي تستعمل للمسافات القريبة والبعيدة . ومنذ ذلك الحين 
جرت عدة تطويرات على النظارة . 


استعمال النظارة وٹ شخصيتك 
سيدتي» هل تترددين في استعمال النظارة الطبیةء خوفاً من تأثیرها على 
شکل عينيك . إذا كنت قلقة من هذه الناحية فأنت مخطئة. وهناك بعض 
النقاط التي يجب مراعاتها لكي تحقق لك الاختیار الصحیح والمناسب لشکل 
وجهك وشخصيتك . 


اا وعيوب العيئين : 
من الممكن أن يخفي شكل اطار النظارة بعض عيوب العينين مشلا في 


اس 


اختيار اطار النظارة الفاتح اللون لأن هذا سوف يوسع المسافة بين 
العینین بدرجة كبيرة. 

: النظارة وماکیاج العيئين‎ y 
استعمال النظارة في معظم الحالات يظهر عدم العنایة باستعمال تاج‎ 
استعمال النظارة الطبية يتطلب الاهتمام أكثر‎ Y. Ik llas العینین‎ 
فمشلا‎ Lees Es بماكياج العينين, > مع مراعاة الدقة رت‎ 
اٹ‎ a أو الأبيض علی العسظام‎ Zu ¿He اللون الفاتح‎ 
. الحاجبین‎ 

Y‏ النظارة والتسريحة: 
Y‏ بد من مراعاة التسريحة عند اختيارك لاطار النظارة. فإذا كانت 
تسريحتك تتميز بالقصة التي تغطي الجبهة كلها حتى الحاجبين 
فاختاري في هذه الحالة اطار النظارة الرفيع والفاتح اللون. وتذكري 
دائماً أن اختیار النظارة يعبر عن الشخصية» فإذا كنت من النوع المرح 
الذي يختار التسريحة الملفتة للأنظار فلا بل من أن يناسب اطار النظارة 
التسريحة وبذلك اختاري اطار النظارة اللافت للنظر ايضاً. وبالنسبة 
للون الفضي في الشعرء راعي اختيار الاطار الفاتح في اللون أو النوع 

: النظارة والناحية الجمالية‎ - ٤ 
هناك الكثيرات ممن يراعين الناحية الجماليةء قبل الناحية الصحية في‎ 
اختيار الاطار. فالاطارات الكبيرة دا لا تصلح لدرجات الضعف‎ 
العالية. لذلك سيدتي بعد التأكد من حجم الاطار الذي يناسبك يمكنك‎ 
البحث عن الشكل فيما بعد.‎ 

ه ‏ النظارات وشكل الانف: 
إذا كان انفك yb‏ اختاري النظارة ذات الجسر المنخفض؛ OB‏ هذا 


oy 


- إذا كان انفك قصیراء اختاري النظارة ذات الجسر العالي . 

۔ ذا كان انفك من النوع »الافطس» فخیر ما يناسبك هو النظارة ذات 
٦‏ النظارة وڈ عيئيك : 
بامكانك of‏ تلجاي إلى النظارة ذات الجسر القائم إذا كانت المسافة 
ین عينيك متسعة جدا. 1 eo.‏ 
إذا كانت عيناك متقاربتین . ولکن راعي Es‏ في gt‏ اطار ne‏ أن 
يغطي الجزء الأعلى منه حاجبك لان ظهورهما على الإطار يقلل من 
جمال وجهك . 


۷۔ النظارة والألوان : 

- احتاري لون إطار النظارة الذي یناسب آلوان اكثير من فساتينك وبذلك 
يحدث ث الانسجام في شكلك العام . Vy.‏ ننسي أن اللون المناسب يزيدك 
اك والالوان لها تأثيرها الخاص. . 


۔إذا كنت شقرای اختاري اللون البني أو الذھبي؛ وبامکانك أن تختاري 
اللون الزیتي ء أو الليلكي القاتم أو الاحمر القاتم . ولکن يبقى اللون البني 
الفاتح والشفاف أفضل الألوان ay‏ ینسجم مع شعرك. ویعکس لون وبكث 
فإذا لم يكن لديك سوى نظارة واحدة فیمکنك اقتناء آکشر من نظارة ذات 
الألوان المختلفة ليكون هناك انسجام بين ثيابك ولون نظارتك. 
- إذا كنت سمراء حاذقة فإياك واللجوء إلى النظارة ذات اللون القاتم» البني 
الداکن Ata‏ أو الأسود أو غيرهما من الألوان القاتمة - بل على العكس 
الجاي إلی الألوان الفانحة» التي تعطي وجهك اشراقاً کاللون العسلي 


at الليلكي الفاتح ء الأخضر الفاتح وغیرها من الألوان. ولا تنسي‎ Ske 
. يجب أن يكون هناك انسجام بین لون الاطار ولون العدسة‎ 


1 


5۸ 


0الوجه الذي يشبه شکله شكل القلب: تناسبه النظارة التى نتجه بشكل مائل 
بين الصدغين والخدین . 

دالوجه المثلث: هذا الوجه تكون فيه منطقة الصدغين أقل عرضاً من منطقة 
الفکینء لذلك do‏ النظارة المتسعة في آعلی oY LY!‏ هذا يعطي 
لد Leal gall‏ ولا ور „übe‏ 

الوجه البيضاوي : هذا الوجه یکون lay las We‏ ذفن ae‏ تناسبه النظارة 
التي er‏ إطارها من الأعلی » ويضيق عند الأسفل. علی آن یکون ذا 
شكل دائري عند الصدغين. 

0 الوجه المربع : هذا الوجه یکون La, o Bole‏ عند الصدغین lan‏ 
عند الفکینء تناسبه النظارة العريضة ذات الجسر المتسع . 

0 الوجه المستطیل: تناسبه النظارة ذات الاطار المنحني في منطقة الصدغين 
Lig‏ يعطي الوجه شکلا دائريا : 

تاالوجه المستدير: تناسيه النظارة ذات الاطار» الذي JA‏ زوایاه cid‏ فهذه 
الزوایا الحادة هي خير ما يلاثم الخدین الممتلئین . 

۹۔ النظارة وتنظیفها : 

يجب أن تنظف زجاجات النظارة داثماًء oY‏ ما یلتصق علیها من الغبارء 
والمادة الدهنية التی یفرزها الجلد وما يتساقط علیها من قشرة الشعر يؤدي 
ذلك كله إلى تشویه مجال النظر» وإلى اتلافها. وتنظف النظارة sole‏ بالماء 
فقط ولیس بالصابون» آو باي مسحوق تنظیف» وتجفف العدسات عادة 
بقطعة قماش ناعمة . والأفضل للزجاجات البلاستيكية أن تترك لتجف 
oy «las au‏ القماش Comas‏ إذا کان Cab‏ يحدث فيها الخدوج. 

: النظارة والطبیب‎ ٠ 

تاکیف نتم idos‏ الرژیة؟ عندما نری الضوء المنبعث من الأشیاء فإنه یخترق 


8ه 


Ei 
i a E 0 و‎ E 
a 0 





































































































































































































































































































ا چنا 00 
النظارات و شخصيتك 























































































































































































































































































































عدسة العینء ویصل إلى الشبکة حیث تحدث ذبذبات عصبية ترسل عبر 
الأعصاب إلى الدماغ. إ إلا أنه Li‏ ما يحدث خلل في عملية النظر هله. 
وهذا الخلل يتم إصلاحه بواسطة استعمال النظارة أو العدسات اللاصقة. 
ہر جح سدع ہس وا پوت 
المتواصل. أو الدوخة. أو عدم الرؤية الواضحةء عليك باللجوء إلى 
الطبیب. ولکن النظر پتذبذب. ویتغير في كثير من الحالات. فلا تذهبي 
إلى الطبیب في حالات الرشح» ee‏ بعض الا لتهابات في جسمك 
ولا تذهبى وأنت فى الدورة الشهرية› أو حتی وأنت تعبة. فهنه الحالات 
تؤثر على نظرك» إذ يضعف في خلالها. لذلك لا يستطيع الطبيب تحديد 
درجات الضعف بدقة. والنتيجة تکون نظارة wid‏ درجات أعلى مما 
عندك. لذلك وجب أن تتظري قلیلا. 

تالا تلجأي إلى بائع النظارات كي يفحص لك نظرك اذهبي مباشرة إلى 
الطبيب. ثم بعد شراء النظارة اذهبي إليه ليرى ما إذا كان مد تم صنعها 

بدقة أم لا قفالا ما يحدث الخطأ في تركيب الزجاجات, کان تترك 

الزجاجة الیمنی مثلا في مکان الزجاجة الیسری وما شابه ذلك . 


ل]احتفظي Lila‏ بنسخة عن وصفة الطبيب كي تغيري تنظ رتلف فقا sl‏ 


las‏ ولا تنسي أن تصطحي هذه الوصفة في Slut‏ لأنه قد تتعطل 
نظارتك فجأة وعليك عندئذ استبدالها. 


۱ 


« كفك دليل شخصبناك 


قراءة الكف فن» وموهبة ومن خلال المواصفات العامة للکف يمكن 
إعطاء الحكم فى شخصية صاحبه وهذه بعض المواصفات العامة التي تحدّد 
شخصيتك من خلال كفك . 
١‏ الكف الأيمن: 
يظهر شخصيتك» وما فى داخلك وما يتعلق بشخصك› وما يمكنك 
فعله أو تجنبه . 
۲- الکف الأيسر: 
يبين ما سیحدث لك طوعا أو رغما عن اهوائك وميولك . 
۳ الکف الکبیر : 
صاحبه fle‏ یتفحص أدق الأمور بالتفصیلء غير متهور» یفکر قبل 
الاقدام ولا ينفعل دون سبب. ولا یطلق کلامه جزافا یتکیف بسهولة 
مع الاوضاع القائمة. 
٤‏ الكف الصغير: 
تحليله یسیر» يرى الأمور بمجملها وليس بتفاصيلهاء متهور» منفعل» 
a‏ يتكيف بسرعة فائقة . 
۵ الکف العریض: 
BL‏ من نفسه» محق دائماً مما یصبغ عليه الاقدام والحيوية والسلطة 


٦۔‏ الکف الواسع : 
غير واثق بنفسه وبغیره» منطو علی نفسه خحجول» ومع هذا فانه 


1۲ 
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۷ الکف القاسی : 
الواعية على اللاواعیةء قلیل التأثر والتخيل» لکنه شجاع وعامل نشیط . 
۸ - الکف الرخو 
Je‏ صاحبه الخيال» غير علمي في آغلب الأحيان. نشاطه 
ضعيف ولكن يصادفه الحظ غالباً وینجح . . إرادته ضعيفة وهو يتأثر غالا 
وشدة بالقمر. 
۹۔ الكف الغليظ : 
ae a‏ في كافة المجالات ومع ذلك فصاحب هذا 
٠‏ الکف التحيف: 
و ضعیف المظهر aes‏ 3 يفتش عن الملذات العقلانية 
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ill اام‎ 


تصرنانك دلبل شخصبتك 
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ء حدينك دليل تخصبنك 


العلاقات هي الخطوط الهاتفية التي تربطنا بالناس . والکلمات هي 
یں التي تسري في هذه الخطوط وهي Lat‏ الرطوبة التي تعطل 
es‏ بالكلمة تستطيعين أن تجعلي کل الناس من حولك 
0 كما يمكنك أن تجعلي منهم أعداء. . بالكلمة تستطيعين أن تخففي 
احترام وتقدير الناس» a‏ طريقها أيضاً يمكنك أن ترسمي ابتسامات 
BR‏ والازدراء. ولهذا أ صبح الحديث إلى الناس يدل de‏ شخصيتك . 
ه بعض الأخطاء التي نتورط فيها أحياناً في حدیثنا مع الناس . 


الثرثرة 


وهي اتهام كثيراً ما آلصق caf Jl‏ فإذا كانت هذه هي عادتك» فحاولي 
أن تقلعى عنها. عودي | إلى نفسك على أن تحسني الاستماع» „el‏ 
los‏ اواك شض ¡a‏ إن الإنسان الذي يحسن الاستماع هو دائما 
موضع احترا م الناس وحبهم . 


التفاصیل 
ماهو هدفك من الحديث إلى صديقتك أ و إلى جارتك؟ هل تريدين 
اخبارها بشيء؟ هل تبغين استمالتها لرأي؟ هل تريدين تسليتها بقصة؟ إن كل 
یو سر ری ا ہہ ۱ المهم هو ألا 
تخلطي بین المواقف. اعرفي متی ينبخي of‏ یکون a all‏ ےا 
لا حشو فیه. ومتی يجوز أن تطيلي وتفصلي وتستطردي . 


٦٦ 


اهتماماتك 


هل تدور أحاديثك حول نفسك؟ حول مشاکلك الشخصیة؟ حول 
آرائك الخاصة؟ إذا كنت من هذا النوع فسرعان ما یضیق بك الناس وینفرون 
منك. OY‏ للناس اهتمامات یحبون أن یتحدئوا عنها ویستمعوا إلى آراء 
الآخرين فيها. لا تنسي إذن أن تحدثي جارتك أو زمیلتك بما يسرها في 
التعبير عن شؤونهاء إنها حينئذ لن تستقبل حديثك بعدم اهتمام . 


المقاطعة 


هي أسوأ dole‏ يمكن أن يلجا إليها مستمع أو مستعمة. تصوري أي 
oer ed‏ أن ی لو ان Led‏ نط حبل ت ارس لسر 
فالاخرون كذلك يحسون بنفس هذا الضيق . لا تظني مثلا أن مقاطعتك 
لحديث ما من أجل رواية أو نكتة لطیفة أو قفشة مضحكة» ستعفيك من 
سخط الآخرين عليك. احتفظي إذن بتعليقاتك ونكاتك وآرائك حتی یضرغ 
المتحدث كل ما لديه من كلام . 


الخلاف 


لا أحد يعترض على أن يكون لك رأي تختلفین به مع صاحب 
الحديث أو صاحبته. ولكن مثل هذا الخلاف لن يعطيك الحق في أن ترفعي 
صوتك أو تستعملي العبارات غير المستحبة في الجدل. Las, Y‏ بنفسك 
وبالاخرین» فان أحداً Y‏ يمكن OF‏ يقتنع بصوت الغضب فصوت العقل 
Kl‏ أعلى الأصوات وأقربها إلى النفوس. 


الاستعلاء . 


هل تستطردين في حديث يدور أحياناً حول موضوع من الموضوعات 
التي تخصصت فيهاء وأصبحت أكثر علماً بها من الآخرين ۰0 ماذا يكون 
موقفك في هذه الحالة؟ هل تنتهزینها فرصة للاستعلاء واستعراضص اللوم 


“y 


بسبب وبغير سہب؟ إن هذا del, „Ss ser‏ ولكن ماذا يكون صداه عند 
الآخرين؟ اظهار ضعفهم ومن ثم إثارة ضيقهم بك وسخطهم «Ello‏ 


الابتذال 


وهو ما ينبفي أن يتبرأ منه حديث کل فتاة أو سیدة. الرجل یستبیح 
لنفسه آحیانا أن ينحدر باسلوبه إلى ما دون المستوی ویدفعه إلى ذلك نوع من 
الغرور. ولکن المرأة التي عودها المجتمع أن تکبح الکثیر من رغباتها لا بد 
أن تکون آکثر سيطرة على نفسها وعلی لسانها وعلی کلماتها. فالکلمة 
المبتذلة التي تخرج من لسان امرأة هي أسوأ من جرح یشوه جمال وجهها. 


وجهة نظرك كيف توصلینها 
إلى الآخرين 
كثيراً ما تکون وجهة نظرك محقة صحيحة ولكنك لا تعرفين كيف 
توصلینها إلى الآخرين وتكون الطريقة المتبعة لذلك غير مكتملة أو ينقصها 
بعض العناصر الضروریة. فلا تلقی لدیهم القبول لسبب أو آسباب تعود إلى 
شخصيتك أنت بالذات. وهذه عدة طرق كفيلة بإجتذاب آذان الناس إلى 

حديثك ووجهات نظرك . 

۱- المجادلة : وهنا يجب ألا يكون نقاشك نقاشاً بيزنطياً Y‏ يفهم من خلاله أي 
تفسير أو معنی . عليك أن تكوني واضحة وتفسحي المجال للطرف الآخر 
بإبداء رأيه دون التحيز لآرائك. اسمعي قبل أن تتكلمي خاصة إذا كان 
الطرف الآخر من النوع القابل لهذه الآراءء حاولي أن تبدي رأيك بصوت 
منخفض لا يشوش على الأذن السامعة. 

۲- احترمي آراء الآخرين حتى لوكنت متأكدة من أن رأيهم على خطأ. لا 
الصحيح « وبطريقة غير مباشرة يدركون هم أنفسهم الخطأ الذي يتسلحون 
له . 


YA 



































































































































































































































































































































۳ ضعي كل الإمكانات التي تحملينها من لين ولطف و ولبافة وصوت 
العالي وقساوة ارک تبعد 29 الكثير مر ل 

N £‏ تحاولي أن تطرحي | dns‏ بت ا الخاصة المتعلقة er‏ بل 
Era‏ الأمر ۲ صيغ اللامبالاة a pie‏ الجواب a‏ الذي 
تودینه . 

o‏ إذا کان محدثك هو البادیء فدعیه یتولی دفة الحدیث وکوني آنت من 
المستمعین . فالصمت في هذه المرحلة yal‏ 3383553 حول الموضوع 
الذي يطرحه واعملي لا ستجما اع کل الامکانیات المتوفرة لديك حتی تردي 
عليه بالمنطق الا لا u‏ والاستخفاف. 

1 فليكن جليسك آنيسك. OY‏ الحديث في النهاية هو حديث القلوب 
والأرواح والعقول» بینما لو كان حديثك ثرثرة أو اغتيابا أو سردا لبعض 
التوافه التي ليس لها علاقة بجوهر ما تبتغینه سیبعد عنك اللطف والأنس 
والمحبة عن روحك وفي الوقت نفسه يبعد الآخرين عن مجالستك. 
۷۔ عليك أن تكوني صادقة مع di‏ نفسك ولديك الاقناع التام » ولا توجهي الكلام 
التافه الذي لو وجه إليك يؤذيك. ضعي نفسك مكان کل فرد تتحدثین إليه 
وفكري بكل كلمة تتفوهين بها حتى تشرئب الآذان لحديثك . 
۸ إذا علمت أن محدثك يتكلم بطريقة همجية فلا تقاطعي حدیثه ولا تجعليه 
يشعر بأنه مخطیء وإذا كان لا بد من تبين وجهات الخطأ فحاولى تبين 
ذلك عن طريق التمثيل المرح كي لا تجرحي شعوره. فيتقبل الانتقاد 
بانشراح وسرور. 

۹۔ تذكري ere‏ آنك سوف تخطئين في تفدير الأمور لأن ذلك من طبيعة 


الفكر. هنا عليك أن تجادلي لكن ليس من أجل الجدلء أو الرغبة في 
التغلب على الآخرين. پند لك يحب أن يكون كالبحر يتقاذفه المد 


۷۰ 


والجزر. فأنت بحاجة لعرض آفکارك على الغير. . . ولکن حاذري التشبث 
برأيك . 


٠١‏ لیکن قلبك كبيراً يحمل الخير ويبتعد عن الأنانية الذاتیةء وليلتزم لسانك 
بالصمت لأن معظم المواقف تتطلب منا الصمت» ولا يفيض لسانك إلا 
بالمحبة. وهذا يكشف جوهرك الحقيقي» وكوني وديعة في تصرفاتك 
فالوداعة تعني الاحتشام والصبر والتفهم والبراعة. - ۱ 





۷۱ 


il ya :‏ دلبل فخصبتد 


پر یں ہو لذلك تعاملي 
وبساطة. . أن تكوني ثرية أو تنتمي إلى عائلة عریقة لا يعني أن تعاملي الناس 
بكبرياء. . وأن تكوني ثرية لا يعني أن تضعي نفسك في برج عاجي بعيدة کل 
البعد عن الناس وعن مشاکلهم وهمومهم . . عاملي البقال بنفس الطريقة التي 
تعاملين فيها أصحاب الملايين تجنبي النقد الهدام» لا تتجاهلي الصفات 
الطيبة في سواك. لا تبرزي عيوبهن سواء في ذلك الصديقات أو الجارات أو 
الزمیلات . فإذا كانت الصفات طيبة یجب ابرازها والا الاعلان عنهاوانتقاء ما 
لا يعجيك وفي الوقت ذاته اسعي إلى الإصلاح فدر المستطاع بحيث لا 

ضرورة المجاملات 

المجاملات تقوي العلاقات بین الناس وتنشر الحب والاحترام بينهم . 
فمثلا لو حفظت يوم میلاد إحدى صدیقاتك ممن لك بهن BLE‏ ثم آرسلت 
لها هدية بهذه المناسبة ومعها بعضص کلمات التهنشة لفعلت هذه المبادرة 
البسيطة أعجب التأثير في نفسيتها. 

مقاومة الغضب 

من أفضل الطرق» لتجنب الأفكار المثيرة أن تسجيلها على الورق» لأن 
محاولة التعبير عنها تكفي وحدها لإزالة التوتر العصبي » كما أن تسجيلها يبرز 
مدى تفاهتها وسخافتها. ولا تنسي أن تقومي بإعداد قائمة بانواع ال «نعم» 
وال «لا» التي آتیحت لك إلى جانب المشكلات والمتاعب التی تشكين منهاء 
عندها ستجدین أن القائمة الأولی ترجح کفتها على كفة الثانية وبذلك تخف 
حدة الشکوی والتشاژم والغضب. 


۷۲ 


عدم اصدار الأوامر 


تجنبي إصدار الأوامر التي تحرج الآخرین أو تخجلهم. ۰ وإذا کان لا بل 
من طلب خدمة ما فاطلبيها دون غضب أو اضطراب واحرصي على الابتسام 
أثناء ذلك. وحاولي أن لا تستعملي سلطتك Y]‏ في حدود العدل والمنطق . 
فلا تكلفي أحدا بأمر ليس بمقدوره أن یفعله . ولیکن طلبك شخصیاً مباشرا 
دون وساطة أو تكليف من يوصله لصاحبه. وفي الأفضل توجيه الأمر أو الطلب 
أو الملاحظة LES‏ بدل من ابدائها باللسان. 


احتفظى بتوازنك العقلی . 
ہما of‏ هناك زيادة ہے وو الاضطراب العقلي والنفسي . 
فاليك أفضل en‏ 07 منها 
ا a‏ 
۲ - تبادلي الآراء مع الناس وحدثيهم عن متاعبك ومخاوفك . 
۳ كوني قادرة على التمییز بين ما هو خيالي في تفكيرك وبين ما هو واقعي 
لتكوني واحدة من المجموعة المحيطة oth‏ لثلا تصبحي غريبة عنهم . 


4- كوني معتدلة في كل أمر من آمورك معتدلة بين الليونة والقسوة» وبين 
الغضب والحب. 


۵ہ تعلمي الصبر على المضايقات» فليس من المفروض أن يسير كل شيء 
کت می سے سی يسيطران عليك إذا جرت 
ثلاث قواعد للتصرف السليم 
إليك فیما يلي ثلاث قواعد فقط تکسبین بها قلوب الناس» وتترکین في 
نفوسهم أطيب الأثر: 


vr 


أولاً : احرصی على البشاشة والبساطة والاعتدال عند مقابلة الناس والتعامل 
ae‏ 
فالتکلف والتعالي یقیمان par‏ عالياً بینك وبینھمء فلا تخاطبيهم «من 
فوق» ولا «من تحت»ء بل اجعلي نفسك بنفس المستوی الذي هم فيه 
مهما كان مستواهم. 

ثانياً: لا تكثري من الكلام لتقنعي بعضهم بقوة شخصيتك أو أنك على 
جانب من خفة الروح والنكتة. فإن ذلك يجعلك في عداد الثقلاء. ولا 
تحاولي المباهاة بما وصلت | جرد اہ من دی 
نوس الط امت برچ N‏ 

WE‏ : لا تبالغي بالتمسك بآرائٹء وكوني مرنة باحترامك آراء الآخرین وإذا 
لجأت إلى الصراحة فلا ينبغي أن تسبب هذه Lol pall‏ جفاء gf‏ حقدا 
لطرف من الأطراف. فکلما كنت شديدة الثقة بنفسك ناضجة 0 
واسعة الاطلاعء خبيرة بميول الناس كلما كنت أقدر على أن تتر 
نفوسهم الأثر الطيب. 


۷ 


۳ 
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hd‏ شخصيتك فى الحفلات 


WE‏ ما تتلقین الدعوات للحفلات» وفي فى أكشر الأحیان تتلقین tT‏ من 
دعوة وفي وقت واحد» فکیف توفقین بین هذه الدعوات ثم كيف تتصرفین في 


الحفلات؟ 
تلبية آکثر من دعوة في 
الأسہوع 
قد تضطرين لتلبية دعوة إلى حفلة ما مرة في الأسبوع أو مرتين أو حتى 
كل يوم. ٠‏ في هذه الحالة ؛ اذهبي ا أو للحفلة التي تصادفين فيها 
تلبية أكثر من دعوة في 
بوم واحد 


إذا اضطررت لتلبية أكثر من دعوة في يوم واحد فبإمكانك أن تقضي 
نصف ساعة فقط في الحفلة الواحدة وتعطي انطباعاً وكأنك أمضيت الليل كله 
وذلك إذا عرفت AS‏ تتصرفین . öl‏ متأخرة. إذا كانت حفلة عمل وقعي 
اسمك علی سجل التشریفات» تبادلي التحيات والسلام مع مضيفك 
ومضيفتك» خذي لك كوبا من العصیر وتجولي 7 المدعوين» تكلمي ولو 
ا میم حاولي أن تتحدثي ie‏ 
نصیةء أو آلقي بعض عبارات الاطراء على کل من تعرفینه we:‏ 
بك بثوب فلانت و ل a‏ 
| استطرد معك أحدهم في الحديث واحتجزك لوقت طويل. فاعتذري 
لطف وتظاهري بأن صديقتك فلانة قد وصلت وستذهبين لتلقي عليها 
.ولا باس إن لم تعودي إليه لانه سیجد شخصاً آخر يتحدث إليه. 


۷۹ 


تلبية دعوة لحفلة Y‏ 
تعرفین فيها أحداً 
إذا دعيت إلى حفلة لا تعرفين فيها أحداً» فلا تنتظري كي يأتي من 
يقدمك للمدعوين لأن مضيفتك قد تكون منشغلة بأعمال أخرى. بل قدمى 
نفسك لاي شخص تجدینه غير منشغل بمحادثة أحد. قد لا تجدین ما تقولینه 
لشخص تحادئینه للمرة الأولی . بامک‌انك مثلا أن تعطي رأيك باللوحات 
الزيتبة المعلقة على الحائط أو أن تعلقي على النباتات المنزلية» على 
الأحداث اليومية» على آخر الكتب التي نزلت إلى السوقء» المسرحيات التي 
کرس تا ES‏ فهذا أفضل من أن تجلسی وحيدة فقد يؤخذ عنك 
انطباع بأنك انطوائية وغير اجتماعية . وإذا اضطررت لترك الحفلة قبل موعد 
انتهائها أو في وقت میک فلا بأس إذا حرجت دون كلمة وداع كي لا 
يكتشف أمر ذهابك باكراً. ولکن إذا فعلت هذا فاتصلي في اليوم التالي 
بمضيفتك هاتفيا واشكريها على الدعوة. 


هذه الحفلات WE‏ ما تقام بواسطة شركات أو مؤسسات عامة» وتقام 
عادة لتكريم شخص ما. هذا النوع من الحفلات قد لا يروق لك كثيرا 
کالمناسبات الخاصة فقلما تكون منظمة لأن الدعوات فيها غالباً ما تكون 

حفلات المکاتب 

كثيراً ما تقیم بعض المؤسسات حفلات بسيطة في المکتب أو قد تقيمها 
لها في أوتيل أو مطعم أو ناد آو ما شابه ذلك؛ إذا كانت على شيء من 
الأهمية. ففى حفلات المكتب البسيطة عليك أن تظهري بمظهر بسيط بعكس 
الحفلات التي تقام فى الفندق أو النادي . ولكن أينما أقيمت هذه الحفلة فلا 
تعتقدي بأنها الفرصة المناسبة لتطالبي رئيسك خلالها بترقية أو بعلاوة أو أن 
تطلى نقلك لقسم آخر من الشركة أو أن تتحدثي بأمور العمل. تجنيي أن 


۷۷ 


تفعلي ذلك واعطي الحفلة جوها. لانك إذا فعلت ذلك فلن تلقي آذاناً صاغية 
عندها ولكن استغلي هذه الحفلة لتتعرفي إلى زملائك في العمل لا سيما 
الذين يعملون في أقسام أو فروع أخرى من المؤسسة» أما إذا اضطررت لترك 
الحفلة في وقت مبكر فلا تفعلي ذلك قبل أن يلقي رئيسك كلمته. 
الحفلات المنزلیة 

هي حفلات حميمة لأنها تقتصر على الأصدقاء. ونکاد تصبح تقليداً 
بين الأصدقاء بأن یقیموا مشل هذه الحفلات مرة أو مرتين في السنة. فمن 
واجبك سيدتي أن تبادلي من يدعوك لمثل هذه الحفلات بأن تقيمي مثلها في 
المناسبات . بإمكانك إقامتها فى الأعياد العامة أو المناسبات الخاصة کذکری 
الزواج أو الميلاد أو الاحتفال بالتخرج. 


نصائح عامة 
١-إذا‏ دخلت مطعماً لا تختاري الأصناف المعقدة والجديدة التي لم 
تتذوقيها من قبل بغية أن تظهري بأنك سيدة مجتمع راقية. اختاري 
الأصناف البسيطة والتي تكونين قد تذوقتھا من قبل. 
۲- ارتدي الثياب المناسبة لكل نوع من الحفلات ثم ضعي الماكياج والعطر 
المناسبين. 
۳ إذا اضطررت للتخلف عن الحضور فاتصلي بمضيفتك هاتفياً وقدمي 
عذرك قبل موعذ الحفلة بيوم ae‏ 


Payee من حدة کت الذي‎ N 

1- أثناء الحفلة تناولي الكثير من عصير الليمون أو «الکریب فروت» فان 
ذلك غني بالفیتامین ويقيك من أمراض البرد. 

۷ تفحصي آنواع الأطعمة على التقصف من حيث ملاءمتها لصحتك ولا 


۷۸ 


تتناولي الأنواع التي تسبب لك الضرر ولا تسرفي في تناول الأطعمة أو 
الاشیاء الآخری . 
- إذا آصبت بالغثيان أو الدوخة من جراء تناول الأطعمة الدسمة أو 
المشروب الحاد فافضل علاج هو کوب من عصیر اللیمون . 

۹۔ لا تتضايقي إذا اضطررت للظهور في نفس الفستان في آکثر من حفلة. 
فالأفضل أن تقتہ تقتنى فستاناً ثميناً تذهبین به إلى عدد من الحفلات من أن 
تقتنی عدة Br‏ 





شخصيتك في الحفلات 
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۰۔ إذا دعيت لأكثر من حفلة فان نصف ساعة أو ساعة تكفي في كل مكان. 
فمن الأفضل أن تلبي کل الدعوات . 

١‏ اقرأي دائماً اخبار الصحف اليومية ثم اقرأي أخبار الطقس والصفحة 
الثقافية قبل ذهابك لأية حفلة . 

۱۲ - لا تنسي of Lat‏ للحفلات وما تضفيه الموسيقى خلالها من جو حالم قد 
تحرك بك العواطف أو قد تعید لك ذکریات حمیمة . فلا تستسلمي لذكرياتك 
¿ELY Lai! y‏ وحاولي أن لا تظهر عليك علامات الانزعاج oy‏ الحفلة هي 
لیست المکان المناسب لذرف الدموع . 

۲-۳ تلبي الدعوة ay‏ حفلة من قبیل الواجب فقط . فإذا أحسست بانك 
ستکونین منزعجة في هذه الحفلة آوان الجو لن يعجبك فاعتذري عن الذهاب . 
5 1 أخيراً إذا کان المرح ليس من طبيعتك» وإذا كنت لا تبتسمين إلا في 
المناسبات فتذكري بأن الحفلات هي المكان المناسب الذي يجب أن تجعلي 
فيه الابتسامة تعلو ثغرك Laslo‏ 


۸۰ 


: لباناند دلبل شخصيتك 


IT‏ وجدت في مجتمع ما وشاهدت LOLI‏ يتحدثون فلا تحاولي استراق 
السمع . ولا تحاولي أن تستدرجي المتحدثین عن مضمون الحدیث. ولذا 
وصل إليك أي خبر بطريقة عفوية منهم فلا تحاولي الوصول إلى تفاصیله 
فقد تكون لديهم رغبة في |خفاء بعض التفاصیلء إذا كان الخبر متصلا 
بمريض مثلا فلا تسألي عن نوع مرضه وعما تناوله من علاج لانك في ذلك 
تزيدين من قلقه. ولا تتحدثي إلى أهله بطريقة الهمس لأنه يظن بأن هناك 
أشياء خطرة تخفونها عنه. 

YO‏ تدعي حب الاستطلاع يستبد بك إلى حد استراق السمع أو اختلاس 
النظر نحو الناس في بيوتهم أو في خلواتهم أو على شرفات منازلهم. وإذا 
تحدثت مع أهلك أو زوجك على شرفة منزلك حاولي أن تتحدثي بصوت 
منخفض لأن الناس مثلك يقضون معظم وقتهم على الشرفات في أيام 
الصيف الحارة. 

0إذا كنت مدعوة إلى حفلة عشاء أو غداء ونهض المدعوون إلى المائدة 
دعى ضيف الشرف أو ضيفة الشرف تتقدمك. آما إذا كان بصحبتك رجل 
فتقدميه أنت» ولكن فی کل الحالات عليك أن تنتظري صاحبة الدعوة كي 
ترشدك إلى مكانك على المائدة. 

YO‏ تستعملی الهاتف للتهنئة بزفاف أو استقبال مولودء أو تعزية بل عليك 
أن تفعلى ذلك وجهاً لوجه. ولكن بإمكانك استعمال الهاتف للاعتذار عن 
تلبية دعوة أو للسؤال عن مريض بعد زيارته طبعاً. 

WD‏ جالست أناساً مسنين فتحملي حديثهم برحابة صدر OY‏ كبار السن 
يميلون إلى الثرثرة واسداء النصائح . والسيدات المسنات يملن Lal‏ 


۸۱ 


للتحدث عن جمالهن الغابن فإذا سمعت شيئاً من هذا دعي المتحدئة 
تستطرد في حديثها فهي ترتاح لهذاء وترتاح أكثر إذا وجدت عندك الصدر 
الرحب والآذان الصاغية. أما إذا كنت أنث ممن بلغن سن الشيخوخة فلا 
تحاولي أن تفرضى آراءك وتسدي بنصائحك الكثيرة للأجيال الجديدة. 
فلكل جيل معتقداته ومفاهيمه الخاصة. 


[إذا دخلت عيادة الطبیب تذکري بانك لست الزبونة الوحيدة coke‏ فلا 
تودین سوّاله عنه على ورقة حتی لا تنسي شیثا هاما. 

1310 قمت بزيارة أو دعیت إلى حفلة وکان بین الموجودین طبیب فلا تستغلي 
الفرصة لسواله عن حالتك الصحية وعما سان سے فهو فد ای للحفل 
تس تب ویر ی هذا الجو. 
رسميين . . في هذه الحالة حاولي of‏ لا تظهري أمامهم آراءك الخاصة 1 
السياسة أو في الإصلاح العام ¿Aa‏ أو أن تقدمي ماخذ علی الدولة أو 
طريقة الحكم أو سياسة بلد معين وما شابه ذلك و جح للك د 
يفهم رأي زوجك وبهذا توقعين زوجك في حرج كبير. 

لااذا كنت زوجة رئيس شركة أو مدير عام فلا تحاولي أن تلقي أوامرك على 
الموظفين أو تطلبي منهم خدمات شخصية دون أن تكون لها علاقة 
belt‏ 

لامن اللياقة أن لا تسألي زميلتك في العمم عن الراتب الذي تتقاضاه ولا 
تنظري بفضول إلى المحاسب وهو يعد لها راتبها إذا صدف وجودكما مع 
بعض عند نهاية كل شهر. 

لآلا ترفعي الكلفة بينك وبين زملائك في المكتب ولا تقصي عليهم ما 
تصادفينه في حياتك الخاصة من متاعب أو مشاکل عائلية» فالمكتب ليبس 
المكان المناسب للشكوى وحل المشاكل العائلية . 


۸۲ 


ID‏ نسيت مظلتك أو محفظة نقودك أو مفاتيحك أو أي شيء من هذا عند 
أحد أصدقائك فلا تسأليه بان يرسلها إليك لانك بذلك تسببين له الحرج. 
بل يجب أن تذهبي بنفسك لاحضارها ولكن الأفضل أن تتخلصي من عادة 
dad‏ 
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۱- الانتباه رھ 
۲- مشاکلك ۰ کے 
۳ هل أنت al yl‏ 1 
4- هل أنت امرأة عدوانية؟ 
٥۔‏ هل آنت امرأة حزینة؟ 
٦‏ شخصيتك والغيرة 

۷۔ شخصيتك والخوف 


Ao 


due y اانشباه‎ 8 


إن سرعة الانتباه هي إحدى مقومات الشخصية القوبة. لأنها تقوي 
ذكائك وتضيف الكثير إلى معلوماتك. انتباهك يجعلك تعرفين ذاتك عن 
طريق علاقتك بالأشياء الخارجية وتفاعلك معها. وقد عرف علماء النفس 
الانتباه ail‏ تركيز الشعور وتوجيهه. وللشعور درجات فقد یتراخی وعندها يقل 
انتباه المرء» وقد يتركز الشعور وعندها يزيد الانتباه. 


أنواع الانتباه 
١‏ الانتباه الحسي : 
وهو أن ننتبه إلى الأشياء بواسطة أحاسيسناء کان ننتبه لرائحة عطر مشلا 
OF‏ هذه الرائحة وصلت إلى أنوفنا. 
Y‏ الانتباه النفسي : 


کان ی ينا a‏ واا lis SR‏ ضا تسار 
شخصا نكرهه أو ما شابه ذلك . 

۳ الانتباء القسري: 
ols‏ يكون الانسان مذهولاً ويستمع فجأة لصوت الرعد فيضيف من 
ذهوله. 

5- الانتباه العفوي : 
وهو أن ننتبه إلى الأشياء التي تلبي حاجة فیناء کان ننتبه CY SLY‏ 
الشهية في الشارع عندما نکون جائعین . 


۸۷ 


۵- الانتباه الا رادي: 

وهو أعلى درجات الانتبام. وبه ننتبه للأشياء ونفهم كنههاء ومذا النوع 
من الانتباه یستلزم ترکیزاً و لنفهم | الأشياء الصعبة. أن تتمتعي 
سيدتي بالانتباه الارادي يعني أن تكوني يقظة ib‏ وأنت Petr Lala ya‏ 
من حولك . لا كنت تعملين كموظفة في شرکته كسكرتيرة لشخصية 
مهم كمعلمة مدرست حتى لو كنت تعملين كأم أو كسيدة بيت فقط 
فأنت بحاجة لهذا النوع من الانتباه. رب خط تقومين به بسبب عدم 
انتباهك يكلفك الکثیر» ورب حادثة عدم انتباه منك قد تودي بحياة 
«lab‏ حتى إذا كنت سيدة صالون فأنت owl‏ الحاجة للانتبای 
فتصوري أن أحدا ما os‏ وأنت شاردة الذهن . 


عدم الانتباه 

هناك أشياء كثيرة تخفف من انتباهك وت إلى حالة N‏ 
ا یو لانت كل بن بی قد مرت 
والارهاق ا لعصبي » رب صدمة عاطفیةے حادشة wer‏ أو وفاة فى العائلة 
¿lia mas‏ بحالة الذهول والشرود الذهني . ذلك بالطبع قل تكون حالة عابرة 
یزول latas‏ ذهولك بزوال الحالة. آما أن تکونی دائما فی حالة شرود وذهول 
فهذا بالطبع نوع من الحالة المرضية. 

الانسان القلیل الانتباه 

الانسان القلیل الانتباه هو غالباً ما یکون إنساناً انطوائياً مستغرقاً في 
مشاكله وهمومه. فإذا كنت دائمة التفكير في مشاكلك فإن هذا يشغلك عن 
العالم الخارجي ویجعلك ت تعيشين تعيشين داخحل حدود نفسك وهذا يعقد من مشاكلك 
أكثر ويشغل انتباهك عن ie‏ كثيرة تدور حولك لو آحذتها بعين الاعتبار 
لساعدتك على ER‏ وی ی حالات الشرود مثلا تشغلك 
عن سماع قطعة موسيقية را ثعة» بینما لو استمتعت بمنظر البحر أو استمعت 


۸۸ 


إلى معزوفة موسيقية Hole‏ تجدین بانك حققت لنفسك راحة نفسية قد لا 
تتوقعينها. فقد تغسل آمواج البحر حزناً دفيناً في قلبك وقد تحملك أصوات 
الموسيقى إلى السماء حيث الانعتاق من كل ما يسبب لك الضیق أو الحزن أو 
الألم . كل ذلك تحققينه إذا ركزت انتباهك على أشياء خارج نفسك 


الانتباه سلاح ذو حدين 
حطمك وإذا وجهته نحو العالم الخارجي فإنه بحقق لك السعادة يقوي 
ادراكك ويزيد معلوماتك ولا تنسى بأن الانتباه شرط أساسى من شروط 
الحصول على المعرفة . لكي تحققی أعلى درجات ممكنة من الانتباه هناك 
شروط يجب اتباعها: 
الوضع الفيزيولوجي : 


لكي تحققي أعلى درجة ممكنة من الانتباه يجب أن تحققي وضعاً 
ale Lacs‏ أي يجب أن يكون جسدك في وضع ملاثم للموقف 
الذي أنت فيهء فان IS > sl‏ عصبية تقومين بها کتحريك قدمك بصورة 
مستمرة» أو العبث بشعرك أو ما شابه ذلك كل هذه الحركات تقلل من 
انتباهك . 
SAO‏ العقلي: 

كما يتطلب الانتباه تلازماً Llosa‏ یحتاج ale sl‏ تلاوم عقلي » 
فلكي تحققي الانتباه المنشود يجب اور عاك فى وضع اذ 
أي عليك عندما تحاولين فهم فكرة معینة أن تطردي من ذهنك كل 
الذكريات والإدراكات والصور القريبة من الفكرة التي تودين فهمهاء 
غالبا مثلا ما تفهمين الأشياء بصورة خاطئة لانك تفهمين الجانب 
السطحي منها ولا تدرکین کنه «Lilas!‏ إن هذا ولا شك يوقعك بالحرج 
حتی في حياتك الیومیة . قد يحدثك مثلا رئيسك في Takada‏ 
في الجامعة في موضوع ماء الا أنك تتسمرین آمامه کتمثال لأنك لا 


۸۹ 













































































الانتباه وشخصیۃ شخصستك 

































































تفهمين ماذا يعني . السبب في ذلك حالة نفسية آبقت في ذهنك صوراً 
بعيدة كل البعد عن موضوع عملك أو دراستك إلا أنها بقيت مسيطرة 
عليك. هنا تلعب الإرادة دوراً كبيراً فبقدر ما تستطیعین طرد الصور 
الغريبة من ذهنك بقدر ما يكون انتباهك قوياً. 

تاقوة الملاحظة 
الانتباه شرط أساسي لتحقيق المنجزات, خاصة إذا كنت تتمتعين 
بسرعة الانتباه وقوة الملاحظة . قد تدعين مشلا لمعرض تنسيق أزهار» 
ففي هذه الحالة وظفي انتباهك لخلق أشياء مشابهة للأشكال التي 
شاهدتیها آو Lay‏ تفوقها جمالاً . 

تاترکیز الشعور: 
إن تركيز الشعور لتحقیق الانتباه لفترة طويلة هو لا شك آمر متعب» فلا 
تقلقي إذا كانت قد انتابتك حالة من الشرود بعد الإصغاء تربع 
محاضرات متالیة ثم بعد تعب يوم في المكتب إذ من الطبيعي أن 
تلجأي في المساء إلى حالة من الاسترخاء تستسلمين خلالها إلى ما 
یسمونه في علم النفس (باحلام اليقظة)» وهي حالة بين اليقظة والنوم 
تتوالی الصور Les‏ في ذهنك دون of‏ يكون هناك رابط بینها. ثم إنك 
في حالات التعب الجسدي أو في حالات المرض لا تقلقي إذا وجدت 
نفسك عاجزة عن تركيز انتباهك Ob‏ هذا أمر طبيعي . 
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٠‏ مشاكلك زفتھمنك 


أكثر الناس سعادة في العالم لا یخلون من المشاكل» فالمشاكل خبز 
الحياة اليومي التي لا يخلو منها بيت أو أسرة على وجه الأرض. في كل يوم 
قد تواجهك مشكلة. في البيت» أو في العمل» وقد تهدد المشاكل علاقتك 
مع أقرب المقربين إليك» لأنك تتسرعين في إيجاد الحلول لها أو توكلين 

بحلها للآخرین . 

من المسؤول عن حل مشاکلك؟ وکیف الوصول للحل المناسب؟ أنت 

عن حلها فکیف تتعاملین معها؟ 

-١‏ إن المشكلة التي لا تستطیعین حلهاء یمکن أن تتعايشي معها. وبكلمة 
أخرى تأقلمي وكيفي نفسك معها. إن المرأة التي تفقد زوجها مثلا لا شك 
بأنها تواجه أصعب أنواع المشاكل على الإطلاق. وحل هذه المشكلة هو 
التأقلم مع الوضع الجديد. حل هذه المشكلة هو في تحديها لا في أن 
نجعلها تحطمناء فالحياة تسیر وعلينا أن نسير في ركبها. فإذا تجمدنا في 
وضع واحد داستنا ونحاوزتنا. هذا النوع من المشاكل يحتاج للصبر 
والارادة القوية . 

۲ هناك كثير من المشاکل الأخرى التي قد تقرر حياتك ومصیرك . AS‏ 
تتخذین فیها قرارا؟ 

بالدرجة الأولى ادرسي المشکلة من جميع جوانبها. تعرفي علی 
حسنات وسیثات القرار الذي ستتخلینه . آنت مترددة بالطبع ELY‏ وصلت 
لأكثر من حل وتحتارين في اختیار الأنسب. خحذي ورقة وقلما ودوني علیها 


ar 


كل الحلول التي وصلت إليها مع حسنات وسيئات کل منها. بالطبع عليك 
أن تختاري الحل الذي تكون حسناته أكثر من الآخر. ولكن لا تسى أن 
تتروي كثيراً في اتخاذ القرار. وأن تأخذي الوقت الكافي للحل لكي 
تتکشف لك وجوه المشكلة في كل جوانبها. أنت بحاجة للتروي كي 
تنظري في أعماق نفسك وتحللي دوافعك لتتأكدي فيما إذا كنت Lam‏ 
تريدين هذا الحل بالذات أم تسيرين وراء نزوة عارضة . 

۳۔ إن ión‏ هي :من اعم الخطوات في طريق اتخاذ القرار 
السلیم . وهذه الأمانة Y‏ یمکن أن تتوافر إلا إذا عرفت اشا جد 
وعرفت دوافعك . من أجل هذا آنت بحاجة للتروي . 


-٤‏ إن أسوأ القرارات هي تلك التي تتخذ في لحظة غضب واندفاع . الغضب 
يعميك عن رؤية الخطأ من الصواب. والقرارات المصيرية لا يمكن أن 
تتخذ في لحظة غضب. ثم يجب أن تأخذي بعين الاعتبار بأنك في كل 
حل أو قرار تتخذینه لا بد من التضحية. فعليك أن تضحي بشيء من أجل 
الآخر. فإذا طلب منك مشلا الزواج والسفر إلى بلاد بعيدة عليك أن 
تضحي بأحد الشیئین: | إما بالزواج وإما بترك عملك وبلادك التي تحبيهما 
کیرا. . في اتخاذ القرار في مثل هذه المسألة عليك بالطبع أن تراعي 

au‏ المستقبلية وليس وضعك الراهن فقطء وتتخذي القرار على هذا 
oo‏ 

5 قد تضطرین إلى التماس النصيحة عند الآخرين في بعض المرات . وطلب 
النصيخة قد يكرد مفیداً آو عکس ALIS‏ المهم هو أن تتجنبي استشارة 
عدد کبیر من الناس» فالمشكلة مشکلتك والأمر يعنيك وحدك. ولیس 
Col‏ على الآخرين من إسداء النصائح ء فکثیر من الناس یجدون متعة في 
(سداء العدید من النصائح لأنهم پشبعون غرورهم بذلك. ولکن الضحیة 
تكون أنت بالذات لانك قد تضلين عن الطريق السلیم لكثرة الحلول 
المتناقضة التي تستمعين | إليها. en‏ 
على كل das‏ ولسان. ol‏ أبرع من يحل مشاكلك هو أنت. . ولكن إذا 
اضطررت للنصح أو استشارة إنسان آخر» فالجأي إلى أقرب الناس إليك 
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۹٤ 

































































































































































































































































والافضل OF‏ یکون شخصاً من الاسرة آو صدیقاً حمیماً. ان بحث LEN‏ 
مع صدیق یجعلك تتکشفین فیها جوانب آحری لم تكن تشکفت من قبل. 
ولکن الكلمة الأخيرة تبقی لك وحدك. 

5 في اتخاذ أي قرار لا تقيمي LY y‏ الناس لإرضائهم لانك مهما فعلت 
لن تستطيعي إرضاء جميع الناس . ثم لا تدعي بعض التقاليد البالية التي 
تجاوزتھا PLY‏ تساهم في تعقيد مشكلتك وهذا لا يعني أن تقللي من 
احترام الناس آو آن تضربي بالتقاليد عرض الحائط . فاذا لم sit‏ برأي 
فلان من الناس فهذا يعني عدم الاحترام. ثم لماذا تأخذين برأيه إذا کان 
سيضرك ولا ینفعه؟ على العکس ان فرارك المبني على رأيك سينفعك وفي 
نفس الوقت لن يؤذي الناس. 

۷۔ هناك بعض التقالید التي ee‏ سر إرضاء الناس.. فإذا كنت 
مثلا تحبين خطيبك وتقتنعین به إلا أ: نك تربطين زواجك باقامة حفلة ساهرة 

من أجل إرضاء الناس أو لأن تقاليد العائلة تقضى هكذاء فإنك بهذه 
الطريقة تعقدین مشاكلك من أجل الناس. احبي الناس» احترميهم 
احرصي على رضاهم ولكن فيما يعود عليك وعليهم بالخير. وليس فيما 
پعقد مشاکلك ويتنافى مع مصالحك . ۱ 

۸ کلمة أخيرة AL‏ واليأس أو القنوط مهما كبرت مشاكلك» ومهما اتسعت 
آحزانك لا بد من حل إذا تسلحت بالایمان والصبر والارادة والشخصية 
القویة . 


۹ 


الخجل . . يعقد حياتك ويجعلك تعيشين في زاوية بعيدة تراقبين فيها 
الحياة دون مشاركة في ما يدور من حولك. 
الخجل يجعلك تعيشين على الهامش في لعبة العيش دون دور فاعل أو 

عمل مستمر. ا RT‏ 

كنت في مجتمع ما أو حتى عاجزة عن زيارة بعض الأهل والأصدقاء بسبب 

الخجل . فلماذا الخجل سيدتي في شخصيتك. . وكيف تتخلصین منه: 

-١‏ في فترة المراهقة التي هي ast‏ الفترات التي يعاني منها الانسان من 
الخجل سواء کان شاباً أو فتاف قد تتورد وجنتاك عند أول مبادرة تقومين بها 
لاثبات وجودك. إن هذا لشيء طبيعي. ولا أحد يلومك على خجلك في 
هذه الفترة بالذات. ما أن یبقی الخجل ملازماً لك حتی بعد أن تتضجي 
فهذا لیس بالشيء الطبيعي . ومن الضروري أن تتخلصي منه بشتی 
الطرق. ولکن کیف؟ اعرفي نفسك. ابدأي بمواجهة آهم شخصية في 
حياتك» وهذه الشخصية هی نفسك. ضعی نفسك فی امتحان وحاولی أن 
تعرفي كيف تفکرین؟ كيف تتصرفین؟ كيف تتحدئین؟ كيف تواجهین 
الا خرید؟ ما هي صفاتك؟ ما هي نقاط ضعفك؟ وما هي حسناتك؟. فإذا 
عرفت كل شيء عن نفسك آمکنك عند ذلك أن تشخصي الداء وتقرري 
الدواء. 

۲- قد تکتشفین منك مواطن للخجل لا تستطیعین تغييرها منها الجسدية کالقصر 
والنحافة . ولکن بإمكانك أن تعرفي حسناتك جيداً وتجعلیها تتغلب على 
مثل هذه العاهات ومواطن الضعف فيك. ولا تنسي بأنه لیس من إنسان 
pals‏ الأوصاف. فإذا ما دققت النظر في أجمل ممثلات السینما أو أجمل 
جمیلات العالم تجدین بأنهن لسن على درجة مثلی من الکمال. ولکن 


۹٦ 


هؤلاء يعرفن كيف يهتممن بمظهرهن بشکل يلفت النظرءفلماذا لا تنقني 
الاهتمام بمظهرك. ادرسي شكلك dir‏ تقاطيع وجهك» نوع بشرتك» 
لون شعرك» وتعلمي كيف تبرزين مواطن الجمال فيك. فالجمال يعطيك 
الثقة بالنفس . ثم إن ثيابك الأنيقة تشعرك بالرضى والطمأنينة. فتعلمي 
كيف تختارینها . 

۳ أحياناً تتعثرين في مشيتك إذا ما دحلت مکاناً يكتظ بالناس؛ وتشعرین OL‏ 
کل الأنظار مرکزة عليك . لماذا الارتباك؟ لا تظني أن الناس ليس لهم من 
هم سوی مراقبتك» فکل لديه مشاغله الخاصة . امشي وأنت daly‏ من 
«Ls‏ ارفعي رأسك عالياً خلال المشي . oF‏ طريقة مشيتك تفرضص 
احترامك على الآخرين لانها تظهر شخصيتك . 

٤‏ تشعرین بالثقة والاطمئنان سيدتي عندما تلمین بقواعد الاتیکیت وتتقنین 

حسن التصرف مع الاخرین. اطلعي على قواعد التیکیت؛ تعلمي كيف 
تديرين دفة یت كيف تكلين لاله يف تأكلين في 
الأماكن العامة. أما إذا كنت في موقف لا تعرفين فيه كيف تتصرفين فافعلي 
ما تحبين أن يفعله الآخرون معك لو كنت في مثل موقفهم . 

0- لا شيء يعطيك الثقة بالنفس مثل الثقافة» فهي لا تجعلك فقط سيدة 
نفسك بل سيدة الآخرين Lil ar:‏ الکثیر وفي کل المجالات: فی 
المسوسیقی » في الطب» > في الأدب في | ¿ls‏ اطلعي علي آخر 
الأحداث لانها هي دوم تکون حدیث الساعة . اقرآي الصحف clay‏ على 
الأقل العناوين الرئيسية . 

1- تحدڻي BLL‏ وبصوت رقيق› كي تستحوذي علی انتباه محدئيك . وإذا ما 
وجدت مع شخص خجول Lal‏ حاولي أن ندخلي معه في حديث 


وتخرجیه من عزلته . حدئیه فی المجالات التي يحبها والتي تطلق عقدة 
لسانه . 


۷۔ إن الجمال والثقافة واللباقة» كل هذه الصفات تعطيك الثفة بالنفس 
وتجعلك منتصرين على خجلك. 


۹۷ 










































































































































































هل cal‏ امرأة خجولة 
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۸ هناك آشیاء آخری وراء الخجل . آهمها الراحة النفسية. فإذا كنت قلقة 
مضطربة, أو إذا كنت تمرین فی أزمة ماء أو تشعرین بانك مرهقة 
الاعصاب . فانك تشعرین بالخجل أكثر من أي وقت آخر. لأنك إذا هزمت 
مرةء أو إذا خذلك آحدهم تظنین بان کل الناس سوف یه زمونك آو 
یخذلونك . الهزيمة تزعزع ثقتك بنفسك. فالافضل إذا كنت متعبة جدا أو 
تمرین بازمة أن تبقي مع نفسك فقط أو مع آقرب الأصدقاء اليك ریثما 
ترتاح نفسيتك المتالمة ومن ثم تواجهین المجتمع . وإذا ما اضطررت إلى 
مواجهة الآخرين وأنت قلقة مضطربةء فحاولي أن تنسي نفسك. اهتمي 
بالآخرین ومشاکلهم» لا شك بأنك ستجدین Ob‏ مشکلتك أسهل وحالتك 
آحسن بكثير من حالتهم. اعتادي علی آن تبتسمي وتواجهي المجتمع بلا 
خجل أو خوف أو تردد. 


۹۹ 


٠‏ هل أنث امراة عدوانیة؟ 


هل تشعرين ob‏ الغير لا يحبك. ولا يخدمك» ولا Jeb‏ برأيك؟ 

وهل تشعرين لقاء هذا بمركب نقص إذا قارنت نفسك بالآخرين؟ 

إذا انتابتك هذه المشاعر فلا شك في أنك امرأة عدوانية. الشعور 
بالعداء نحو الآخرين هو شعور نفسي طبيعي ینتاب كل إنسان كما ينتابه 
الاضطراب والارتجاف. د هو الارتجاف ردة فعل لهبوط حرارة الجسم 
كذلك الشعور بالعدوانية هو رذة فعل لشعور الإنسان بنقص ما. إلا أن الشعور 
بالعدوانية يختلف من إنسان إلى آخر وتختلف حدته حتى یصل عند البعض 
إلى درجة من الشعور المرضي . والشعور بالعدوانية تقرر حدته ونسيته بحسب 
شعور الانسان بمركب النقص . ادرسي نفسك لتعرفي إلى أي مدى أنت 
ودودة وعطوفة ومحبة وغير أنانية إذا ما حققت انتصاراً of‏ عملا عظیماً ملا 
قلبك سعادة وحقق لك احترام الآخرين وتقدیرهم . 


7/عدوانية لماذا وكيف؟ 6 


۱ لاحظی كيف تكرهين الدنيا وكل من حولك إذا ما أصابك الفشلء لا سيما 
إذا كان هذا الفشل يتعلق بالقضايا العاطفیة . 

٢۔‏ إذا أساء إليك aut‏ أو عاملك بعدم احترام أو تهجم عليك فلا شك 
في أنه بابك شعور بالعدوانية نحوه. ولكن إذا فكرت قلیلا بظروف من 
أساء إليك وبما حمله على أن يفعل ذلك. أو:بما یسر بظروف شخصية 
قاسية جداًء دفعته إلى مشل هذا التصرف الذي لا تستحقينه إذا طرحت 
على نفسك هذه الأسئلة المساعدة فان شعورك بالنقص سیخفف. وبالتالي 
سيخفٌ معه شعورك بالعدوانية . 


۳ إن شعورك بالضعف آمام الآخرين وتصرفك بطريقة تعكس ضعفك هما 
المسؤولان آیضا عن إساءة الآخرين إليك أو امتناعهم عن إظهار الاحترام 
لك ولآرائك. قفي دائما موقف الأقوياء واعرضي آراءك بطريقة الواثقة من 
نفسها فتحصلين على احترام الآخرینء وتتخلصين من الشعور بالعداء 
نحوهم . 

4- إذا تعلمت كيف تبعدين عن نفسك الشعور بالعداء نحو الغيرء فان الحياة 
تصبح ممتعة وتصبح خالية من القلق واليأس والتعب. 

٥‏ الانسان الذي يعاني من الوحدة» هو إنسان معرض للشعور بالعدوانية أكثر 
من غيره. والانسان الوحيد لا يرى حوله الأصدقاء الذين يبادلونه الحب 
والاحترام و الذین‌یشجعونه ویفرحون لانتصاره وتوفیقه . أنه معزول عن کل 
من يعزز عنده الثقة بالنفس. وتشجیع الآخرين لنا واعجابهم بنا هما غذاء 
لروحنا مثل الطعام والغذاء بالنسبة للجسد. والانسان المعزول يعيش دائما 
فی جوع روحي » یجعله عرضة للمشاکل النفسية coo ILS‏ والقلق» 
والیأس. والهواجس. هو آسیر مشاعر مريضة لا یشفیها سوی الاختلاط 
بالناس والاحتفاظ بأكبر عدد من الأصدقاء. 

١‏ كثيراً ما ندفع ULE‏ ثمن شعورنا بالعدوانية. فبینما یشفی الكثير من 
المشاکل الفسية والجسدية والقلقء واليأس» والصداع والتشنج 
العضلي e‏ والتعب العام بالأدوية والمهدئات فان المریض الذي يعاني من 
الشعور بالعدوانية لا یمکن أن يشفى بالعقاقیر. ویظل عرضة للمشاکل 
الشخصية» التي لا يجد لها الحل عن طریق التفهم والتفکیر والتحليل 
الصحیح . وإذا لازمه هذا الشعور فانه سیکون لا شك عرضة لامراض 
القلب. والصدمات النفسية» والقرحة المعوية. ولأمراض السكري» 
ولارتفاع ضغط pill‏ وغیرها من المشاکل الصحية والنفسية معاً. 

۷۔إذا كنت تعانین من الارق إسألي نفسك هل تکنین لزوجك أو لرئيسك في 
العمل أو لأحد آفراد آسرتك نوعاً من العداء؟ إذ قد يكون هذا السبب وراء 
آرقك . OY‏ العدوانية المكبوتة تبقی في عقلك الباطني وهذا ما يسبب لك 
التوتر العصبي الذي يتفاقم أثناء النوم ویطرد النعاس من عينيك . 


۱ 


A‏ إن معظم أعراض التعب العام يكون سببها شعورك بالعدوانية المکبوتة 
فعندما تأتين من عملك مرهقة متعبة» إسألي نفسك هل تعرضت خلال 
النهار لأي حادث سبب هذا الضيق وولد عندك النقمة تجا الغير. 
والعدوانية هي مسؤولة أيضاً عن إصابتك بالدوخة والصداع» وهي إحدى 
مسببات مرض الربو ومشاكل المرارة» وآلام المفاصل والأمراض الجلدية 
مثل الأكزيما وغيرها من الآلام المتنوعة. وهي إحدى مسببات أمراض البرد 
والتهاب الحنجرة. قد تأخذك الدهشة من هذه الحقائق ولكنها صحيحة إذ 
أن هناك أمراضاً كثيرة لا نعرف سببهاء وتكون نتيجة للإرهاق العصبي . 

۹۔ كذلك المشاكل النفسية والمشاعر المكبوتة. فالحزن المكبوت والغضب 
المكبوت والعدوانية المكبوتة» كل هذه المشاعر تسبب المشاكل التي 
یصعب حلها فيما بعد . لذلك لا تكبتي دموعك إذا كنت في حالة حزن» 
إو إذا كنت في حالة غضب. الدموع تريحك» ولا تكبتي غضبك حتی Oly‏ 
اضطررت إلى الصراخ» ولا تكبتي عدوانيتك وتدعيها تکبر في صدرك. بل 
ابحثي عن السبب وراء‌ها وحاولی أن تجدي الحل. وإذا کان العتاب 
ید فا تاخري فة لاہ یسل gal,‏ وإذا رخدت مساق كلف 

قائق الأمور» أو إذا کان غضبك قد أعماك عن التفکیر السلیمء فالجاي 
جس ة مخلصة تساعدك على رؤية الخطأ من الصواب لأنك في كثير 
من الاحیان تتخذین موقفاً عدوانیً من آحدهم لأنك تكونين قد فسرت 
تصرفه تجاهك بطريقة خاطئة . 

٠١‏ لكي تتخلصي من العدوانية. . تعلمي الشعور بالتسامح وحاولي أن 

تكوني صاحبة صدر واسع وقلب كبير. واقنعي نفسك دائماً al‏ إذا أساء إليك 

أحد هم أو إذا لم Leb‏ رأيك بعين الاعتبار فهذا لا يعني أنسك تستحقین 

الاساءة öl te‏ رانک لسن (e‏ | پالاحترام . 

١‏ حاولي أن تعطي لنفسك حقها دائماً ولا تضعيها في مستوى دون 


الآخرين. کو سوہ مور دب 
وضعك . وإذا كنت في مجتمع ما حاولي أن تلفتي إليك الانتباه بإبداء رأيك 


ووجهة 4 نظرك بثقة وهدوء. وليس من الضروري أن لا تكوني دائماً على 
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هل أنت امرأة عدوائیة. 


Ny 







































































صواب ولکن من الضروري أن لا تكوني سلبية وصامتة طوال الوقت لا يشعر 
dod‏ بوجودك , 

۲۔ ابتعدي عن الوحدة لأنها تغذي شعورك بالعدوانية. تعلمي أن تدخلي 
cal‏ قلوب الآخسرین . Ns‏ تحققي ذلك يجب أن تخلقي أجواء الفرح. 
وتقودي نفسك علی التسامح والمحبة. فإذا شمل حبك آکبر عدد من الناس 
كبر رصيدك بين المحبین وانتصرت على عدوانيتك . 


























تا ا 









































ء هل نت امرأة حزینن؟ 


إذا وقعت لك مصیة أو فقدت عزیزآ او سرت مالا Sint‏ 

باليأس والضيق» úl,‏ الحياة أصبحت Y‏ خير فيها. 

إنك تخطئین las‏ فادحاً إذا أنت فعلت ذلك. فالعالم لم یتغیں ولا 

حاجة بك إلى أن تقتلي نفسك حزناً. وان حياتك أثمن من كل ما عداها. 

فحافظي على هذه الحياة ما استطعت وتعهدي نفسك بالرعاية والحرص على 

سلامتها باتباع ما يلي : 

١‏ اعتقدي جازمة أن sha‏ هدفاً Y‏ بد من الوصول إليه» ولا يتم الوصول الا 
إذا كنت قوية النفس والارادة وتتغلبین على المحن. 

١‏ يجب أن تكوني حاسمة غير مترددة للبت في عمل ما OY‏ التردد یطیل أمد 
القلق والانتظار. 

Y‏ لا تسألي : لماذا حدث ھذا؟ أو إذا لم يحدث كذا لحدث كذاء أو كم 
ضاع عليك من الحظ والسعادة والفرص . وإنما عليك أن تفكري بروية 
وهدوء لتجعلي لك الحافز على العمل . 

6- اعتني دائماً بصحتك» لأن الصحة : تؤثر في المقدرة العقلية التي لا بد منها 
للوصول إلى آراء ونتائج قيمة. 

ه فكري دائماً بالآخرینء إذ مهما كان مقدار حزنك وألمك فإن الحياة تسير 
كما يجب. ولا تكوني من LILY‏ بحيث تركنين إلى الحزن والشقاءء 
فيشقى بك غيرك. بل عليك أن تحاولي إسعاد غيرك بتخفيف ويلاتهم» 
وأحزانهم» فلكل إنسان همومه ومصائبه . 

٦۔‏ إن الاحساس بالسعادة يوحي لصاحبه أنه سيد نفسه بينما الأحزان تشعر 


































































































هل أنت امرأة حزینة؟ 












































































































































in»‏ والفيرة 


الغيرة مرض عضال يفتك بالنفوس الضعيفة ویهدم البيوت الَمنة 
الغيرة شعور مريض يصيب الضعفاء والغيرة في شكلها الطبيعي شعور ينتاب 
الرجل والمرأة ة على حد سواء. إ إلا أن ردة الفعل تختلف بين المرأة والرجلء 
فالشعور بالغيرة غالباً ما تصاحبه انفعالات نفسية والرجل أكثر قدرة من المرأة 
ہیی ‚ches Je‏ من هنا كان اتهام المرأة بالغيرة 
آقوی من اتهام الرجل . 


وفي کل الأحوال فالغيرة فی درجاتھا القصوی هي مرض عضال لا يمير 
بين امرأة ورجل وهي قادرة على تحطیم الرجل AST‏ من المرأة. 


ما هي الغيرة؟ 


الغيرة: هل هي شعور طبیعي ؛ أم مرض نفسي؟ 

في الواقع إن الغيرة بدرجاتها الطبيعية والخفيفة هي إحساس طبيعي 
یشعر به عامة الناسء فمن الطبيعي أن تغار المرأة على زوجها إذا ما رأته ينظر 
إلى امرأة cs el‏ ولیس من الطبيعي أن تغار عليه إذا aly‏ مشلا يلقي التحية 
على زميلة لھاء ففي هذه الحال ¿ يصبح القول ا "تم 
الأمراض . وهي موجودة عند فالطفل الصغير مثلا لا يطيق Sr ol‏ 
Sab‏ آخر یحتل مکانه عند آبویه . وتتفاوت درحات الغيرة من طفل إلى آحر 
ومن إنسان إلى آخر. إنما قد تستمر عند بعض الأطفال وتبقی متأصلة فيه 
مدى الحياة. إذن فالغيرة شعور طبيعي وتغذيه عوامل كثيرة نابعة من البيئة 
المحيطة . 


القضاء على الغيرة. 
كيف تستطيعين القضاء على هذا الشعور الذي ینتابك ويقض 
مضجعك؟ لو فكرت قلیلا واستعملت عقلك قبل عاطفتك في كل مرة 
تشعرين بالغيرة لأيقنت أنك على خطا: إذن كيف تستطيعين القضاء على 
الغيرة : 
١-إذا‏ نظر زوجك أو ألقى التحية على امرأة جميلة تنتابك الغيرة لمجرد 
شعورك Ob‏ الأخرى هي أجمل منك. ولكن لماذا تغارين ما دمت تتمتعين 
بالشخصیة سی والقدر الكافي من الثقة بالنفس؟ قد يحدث في بعض 
الأحيان أن تشعري بأنك عاجزة عن مقاومة هذا الشعور الذي ینتابك . 3 
دوامة هذه المحنة يجب أن تستعملي عقلك Sf‏ قبل أعصابك وقبل أن 
تستسلمي للبكاء . ابحثي عن الحقيقة وتأكدي منهاء لا تحكمي على 
خطيبك أو زوجك بمجرد حادثة عابرة ريما قد تسبب في هدم بيتك لمجرد 


فورة غضب. 


۲ حاولي أن تبحثي عن سبب تحوله (the‏ فإذا Br‏ بامرأة آحری» 
حاولي أن تجدي ما الذي آعجبه بھاء وحاولي أن تعوضي ما ينقصك 
وبطزيقة غير مباشرة بدون تکلف (el‏ فإنك بذلك تخسریه بمحاولتك 
لاستعادته. يجب أن تظهري آمامه بمظهر الوائقة من نفسها ols aer‏ 
اهتمامه بالأخرى Y‏ يعنيك كثيراً. ابتعدي عن ball‏ لکل صغيرة وکبیرة. 


لأنه ليس هو الحلء بل قد یکون السبب الذي سیوسع شق الخلافات 
۳ إذا آیقنت بان زوجك تحول عنك كلياً وانشغل بالأخرى وهذا ما قد يحدث 
Ghat‏ عندها يجب أن تتصرفي بحکمة وروية حتی لا تجرحي كبرياءك. 
إذا کنتما خطیبین فالأفضل الانفصال وبادري أنت | إلى طلب ذلك . Lf‏ 151 
کنتما زوجین فالأفضل عدم التسرع والانتظار قلیلا LY‏ قد تکون نزوة 
عابرة وتمر. احرصي على معاملته باللطف. وابتعدي عن العنف والقاء 


التهم بين الحين والأاخر. إذا مررت بمشل هذه الأزمة حاولي أن لا تبقي 
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حبيسة المنزل وأن تحققی ذاتك عن طريق الأعمال الفكرية» قومي بعمل 
cl‏ دعيه يشعر بأنه يفقد الكثير إذا خسركء: ودعيه يشعر بضعفه قبل أن 
تظهري ضعفك آمامه . 


4- من الأفضل سيدتي أن تفكري منذ البداية بنوع الرجل الذي یناسبك . فإذا 
كنت لا تستطیعین السيطرة على شعورك بالغيرة فالأفضل أن لا ترتبطي بهذا 
النوع الذي یمیل إلى تملق النساء. فليس جبناً أو عجزاً أن تتجنبي حياة 
مليئة بالمواقف المثيرة. لا ترتبطي منذ البداية برجل يفوقك من ناحية العلم 
أو الثقافة أو المركز الاجتماعى لأنك بلا شك ستشعرين بالغيرة عند أول 
بادرة سيتخذها زوجك نحو إنسانة أخرى» في هذه الحال فان شعورك 
بالنقص تجاهه هو الذي يصور لك الغيرة. 

0- إذا حصل وارتبطت برجل يحب تملق النساء فلا تحاولي أن تعامليه بالمثل 
کان تحاولي إثارة غيرته بتصرفات رہما قد تكون طائشة وتسيء لسمعتك. 
تناسي ماضيهء كونئ عاقلةء ففي كثير من الأحيان تكون غيرتك عبارة عن 
أوهام فلا تدعي ماضيه يهدم حياتك الجديدة. 

٦لا‏ خوف إذا انتابك في بعض المرات شعور بالخيرة» فالغيرة العاقلة لا 
تغضب الرجل إنها على العكس من ذلك ترضي غروره وكبرياءه وهو دليله 
لمعرفة مدى حبك cal‏ ولکن إذا كان احساسك بالغيرة متصلاء فالأفضل 
هنا أن لا تكشفي عن هذه الغيرة» وأن تعالجيها لأنها من النوع المرضي 
الذي يهدم بيتك اعرفي السبب الذي يدفعك للغيرة وتحققي من الأمور 
ثم عالجي الوضع بالحكمة والتعقل قبل أن تهدمي ما بناه الحب. 


۱۱۰ 


٠‏ تخصيتك والخوف 


الخوف مرض عصري. والذي قلما ينجو منه أحدء نظراً إلى ما هنالك 
من أخطار تهدد البشرية. فالإنسان يعيش في ترقب وخوف دائمين من 
المستقبل وما يحمله من عقبات ومخاطر. ولكن درجة الخوف تتفاوت من 
إنسان إلى آخر. فمنهم من يعاني من خوف طبيعي لا يلبث أن يزول مع زوال 
آسبابف ومنهم من يعاني من خوف دائم يعايشه في كل لحظة من لحظات 
حياته . 


في كتابه «الأسالیب الحديثة للتخلص من الخوف» یقول الدکتور 
«هیربرت فانستدهايم»: إن کل سيدة تعاني من الخوف» ولکن من أي نوع 
من الخوف سيدتي تعانین؟ هل خوفك من النوع الطبيعي أم المرضي؟ ثم ما 
هو الخوف. وهل تستطیعین الشفاء منه. ویجیب الدکتور «هیربرت»: لکی 
تتمکنی من الشفاء من الخوف يجب أن تعرفى الأسباب التی تدفعك إليه. 
هل تخافین من الظلام مثلاً. ولماذا؟ عودي بذاكرتك إلى حادثة ما جرت ريما 
في أیام الطفولةء التي آورئتك هذا الخوف. حللیها تجدي بان خوفك OLS‏ 
وهما. ولكي تعرفي سبب خوفك حاولي أن تعرفي ما هو الخوف؟ وکیف 
تملك بك؟ 


آنواع الخوف 


۱- الخوف من الأشیاء والأماکن : 


مثال على ذلك الخوف من الأماكن المرتفعة» الخوف من البحار 
والماء بشکل عام الخوف من الحیوانات» الخوف من LEM‏ الخوف 
من الأماكن المقفلة » الخوف من LUI‏ والظلمة. الخوف من الأمراض. 
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۲- الخوف من العلاقات الشخصية والاجتماعية : 
وهذا النوع من الخوف یصعب تحدیده إلا أنه يمكن أن يتضمن 
الخوف من الغضب. الرفض. الفشلء النجاح» الحزن وإلى ما 
هنالك ۔ 

۳ الخوف من الخوف الداخلي: 
المقصود بهذا النوع من الخوف» هو الخوف من أعراض الخوف 
نفس لأنه عندما نخاف نتعرض لأعراض فيزيولوجية منها القلق. 
الدوخة نبض القلب السریع» تشنج في المعدة» ثم احمرار في 
الوجه . 

6- الخوف gil‏ عن الهواجس : 
وهو الخوف من آشیاء لم تحدث؛ Lasts‏ نخاف تو کان ينتابنا 


هاجس tub cle‏ سنتعرضص لحادث سیارف أو لعارض خطير» أو للموت 
الا 


۵- الخوف الناتج عن الأعراض النفسية الأخرى : 
إن الأشخاص الذين يعيشون تحت ضغوطات نفسية معينة» أو الذين 
يعانون من الاضطرابات العصبية الناتجة عن الصدمات: أو الارهاق. أو 
غيرها من الأسباب هم أكثر عرضة للخوف من غيرهم . 


امتحني نفسك! 

امتحني نفسك سيدتي بواسطة قائمة الأشياء التي يمكن أن تسبب لك 
الخوف. خذي هذه الأسماء ودونی بالقرب منها منها درجة خحوفك. اكتبي «لا» 
قرب الاسماء التي لا تخافین مھا و «قلبلا؛ قرب A A‏ تخيفك yar‏ 
es gall‏ و dl,‏ قرب الأشياء التي duelos‏ و دكثيراً جداء قرب ا 
التى تخيفك إلى درجة الرعب . فبواسطة هذا الامتحان البسيط تستطيعين OF‏ 
تحددي درجة خوفك ونوعه . BY‏ جمعت عشرة أشياء تخافين منها إلى درجة 
الرعب. فان خوفك هو من النوع المرضي . أما إذا كانت النسبة الکبری من 


yy 


الأشياء التي تسب لك الخوف تتعلق مثلاً بمکان: فانت تعانين من «رهية 
المکان» وإذا كانت تتعلق بالعلاقات الاجتماعية فانك تخافین من المجتمع 
وهكذا. . واليك فيما يلي قائمة الأشياء: 

الا طباء أطباء الأسنان - القطط ۔ المعاهد - الطاثرة - الفشر ان - الظلام - 
الاقذار - الرعد ۔ الدیدان ۔ الکلاب - الشعور بالغضب ‏ مقابلة الرجال ۔ 
الدخول إلى غرفة فيها جمع غفیر۔ تجاهل آحدهم لك النجاح - الوقوع في 
مصيدة ‏ الأمكنة المرتفعة ۔ الأماکن المکنظة - تسلمك منصباً عالياً - احتراق 
نفق تحت الارض - السفر بمفردك ‏ مقابلة الغرباء - قيادة سيارة ‏ اعطاء 
الأوامر - الحب ۔ الزوا- - انجاب الأطفال ‏ الأفاعي - الحشرات - عدم 
السيطرة على الأعصاب ‏ الاصطدام مع الآخرین ۔ الأماکن المقفرة - عبور 
الشارع - كونك معتمدة على نفسك وتتمتعين بشخصية مستقلة تماماً ‏ انفاق 
المال ۔ اتخاذ القرارات - النقد اللاذع ‏ الانتقال إلى مسكن جديد ‏ القاء 
خطبة - عبور جسر۔ اتخاذ المبادرة وتحمل المسؤولية للقيام بعمل ما 
الامتحان - رئيسك في العمل . 


النتيجة 
باي شيء. أما إذا حصلت على نتيجة تدل على أن خوفك مرضي . فقومي 
بالخطوات التالية: 
تاالخطوة الأولی : 
دوني في لافحة كل الأشياء التي كانت تسبب لك الخوف في الماضي 
ثم تذكري آسبابها وتذكري آیضا كيف شفیت من البعض منها. ` 
1 الخطوة الثانية : 
حاولي أن تتخيلي جمال الحياة بدون مخاوف. سجلي أيضاً الأشياء أو 
الأعمال التي تودين القيام بهاء ونموذج الحياة الجديدة الذي يمكن أن 
تتبعينه وضعي هذه اللائحة في مكان يمكن أن يقع عليها نظرك كل يوم 


۱۱۳ 


فهذا يذكرك بأهدافك في الحياة ويشغلك بالسعي دائماً لتحقيق هذه 
الأهداف. 

ل الخطوة الثالثة : 
مارسي توق رياضة الاسترخای خحذي نفا las‏ لمدة عشر ثوان» ثم 
عودي وتنفسي sh‏ . وأنت تخرجین نفسك ارحيٍ عضلاتك Amer‏ 


وحاولی أن تہ جح او تا جميلا سا يبعث السعادة في 
الخطوۃ الر ابعة : 


اطردي من مخيلتك مباشرة أي باعث للخوف. وحاولي أن تشغلي 
مخيلتك بمواضیع جميلة» مثال على ذلك ناك زوجك يوماً bey‏ سار. 
أخبرك بأنكما ستقومان برحلة في الطائرة إلى مکان Le‏ آدهشتك 
الفكرة» لکن سرعان ما لت خرف رهیب» لمجرد GUI‏ علمت بأنك 
ستصعدين إلى الطائرة. ما تحتاجینه هنا هو شيء من الارادة. اطردي 
فكرة الطاثرة من مخيلتك مباشرة واشغلي نفسك بالتفکیر بالوقت السعيد 
الذي ستمضيانه في الرحلةء والأماكن الجميلة التي قد تشاهدينها. 
0 الخطوة الخامسة : 

تخيلي موقفاً معيناً واكتبيه شرط أن يكون هذا الموقف يشبه المواقف 
التي تمرين بهاء والتي تبعث في نفسك الخوف» اجعلي بطلة هذا 
الموقف شبيهة لك واجعليها في النهاية تتغلب على خوفها. فإذا كنت 
مثلا تخافین من الأماکن المرتفعة» صوري هذه البطلة کأنها تصعد إلى 
الطبقة الخامسة من البناء وتقفز إلى الأرض. صفي شعورها عند ذلك 
وهو الشعور بالدوخت. ' الهلی السرعة في نبضات القلب. صوریها بعد 
ذلك. بأنها تأخذ نفساً عميقاً وتتخلب على خوفها. 


[]الخطوة السادسة: 
تخيلي هذا الموقف لمدة \o‏ ثانية استعيني ہما as‏ عله كرري هذا 
يومياً لمدة أسبوعين أو ثلاثة. 















































































































































































































































شخصیتك والخوف 


0 الخطوة السابعة: 


ابقي على مزاولة التمارین التي تجمع بين الخيال والواقمعء حتى 

تتغلبین علی خوفك تماما بامکانك أن تخضعي ed‏ 
لتعلمي ما إذا كانت All‏ الخوف. آخذة بالزوال Yel‏ خلال 
ممارستك للتمارين خذي كيساً من الورق» ضعيه حول فمك» بعد أن 
تخلقي أنفك تماماً. فإذا لاحظت سرعة في التنفس» فهذا يعني أنك ما 
زلت خائفت ولا شك أنك ستشعرين بالدوخة. عندما تتنفسين بسرعة» 
هذا يعني بأنك تأخذين كمية أكبر من الأوكسيجين . وهذا ما يسبب لك 
التغییرات الفیزیولوجیةء كالشعور بالدوخة وسرعة النبض وغيرهما. 

ابقي على ممارسة هذه الخطوات حتى تلاحظي بأن تنفسك أصبح 

(ae‏ . وهذا يعني بأن الكوف فد زان تماما 


\\o 

















































































































































































































تاالقسم الأول : دليل شخصيتك ا وا ےب Ie RR Le‏ 


tas dora Da ملابسك دلیل شخصيتك‎ 1. 
ASOD الألوان وشخصيتك‎ ۲.۰ 
FA cout een dotes cio خطواتك دلیل شخصيتك‎ Y 
EN AAA A شعرك دليل شخصيتك‎ ٤ 

o‏ العينان والحاجبان دليل شخصيتك e‏ د ساس مہف وا ا ا 
"- الموسیقی وشخصيتك جن مھ ماكو یہ ا اک سح Die ane‏ 
۷۔ النظارات وشخصيتك . ےا کش نت a‏ 
۸- كفك دليل شخصيتك 7 ۓگ 


تاالتسم الثاني : تصرفاتك دليل شخصيتك ٠٠..............‏ 
۱ ۔ حديثك دلیل شخصيتك اکسوہ جاک رھ رای لع ول AREAS‏ 


۲- تصرفاتك دلیل شخصيتك. یہ سی re‏ اھٹا 
Y‏ شخصيتك فی الحفلات cand abled‏ ز 0 VE ENG‏ 
- لیاقاتك دلیل شخصيتك کے نے ee one ae‏ 
ln‏ الثالث : صحتك الثفسية وشخصيتك A‏ ۰ ۰ ر RB‏ 
۱- الانتباه وشخصيتك AV SO SARS‏ 
Y‏ مشاكلك وٹ خصيتك اٹ wi‏ ان وی WA Sane Ae See aa‏ وق کہ ar.‏ 
۳ هل أنت امرأة خجولة؟ رز 
-٤‏ هل أنت امرأة عدوانية؟ وا dado‏ مسق گا ا E‏ 
٥‏ هل أنت امرأة حزینة؟ سس ل BSE‏ 
٦‏ شخصيتك والغيرة Vs ee ner‏ 
Y‏ شخصيتك والخوف ساس ی موس مک ion‏ 
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